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Giris

Spor olgusu, insanoglunun koékenlerine kadar derin bir tarihe sahiptir ve bu
tarihin tanimlanmamisg bir pargasi olarak varlik gdstermistir. Bu koklii gegmis,
giiniimiizde spor organizasyonlar1 arasinda en prestijli olan Olimpiyat
Oyunlari'nin olusumuna zemin hazirlamis ve bu oyunlar giiniimiize kadar devam
etmeyi basarmistir. Stiphesiz ki, bu sporlarin en temel unsurlari, savunma ve
koruma gibi hayati islevleri gerceklestiren doviis hareketleridir. Bu hareketler;
itme, koparma, vurma ve diren¢ uygulama gibi cesitli kaba motor becerilerini
ierir. Insanligin ilerlemesiyle birlikte, bu hareketler daha kisisel bir karakter
kazanmis ve modern spor dallarina doniismiistiir (Isler, 2013). Bu spor
dallarindan bazilari, Karate, Tayland Boksu ve Boks gibi branglarin bir araya
getirilerek gelistirilmis formlarini icermektedir. Bu disiplinler genellikle kendini
savunma amaciyla kullanilan ve yumruklar ile tekmelerin 6ne c¢iktig1 doviis
sporlar1 olarak tanimlanabilir (Deryahanoglu, 2014: akt.; Sipal ve Safi, 2022). Bu
spor dallarindan biri de karatedir.

Karate, Japoncada bos (kara) ve el (te) manasina gelen kelimelerin
birlesiminden olusan ve silahsiz doviis sanati olan karate do’nun kisaltmasidir
(Boz ve Kul, 2020). Karate do, yol (do) manasina gelir ve karate sporunu, Zen
Budizmi ve Japon kiiltiirii ile birlestiren etik bir felsefeyi belirtir. Karate, bireyin
hem fiziksel hem de zihinsel olarak asama kat etmesine, siddetten uzak durmasina
ve bariscil duygular beslemesine vesile olabilen bir disiplindir. Karate, kisiye
silah kullanmadan sadece ellerle doviismeyi ogretir. Karate ‘de el, yumruk
seklinde oldugunda giiclii; agik sekilde oldugunda ise erdemli, bariscil ve arkadas
canlis1 olmay1 temsil eder. Karate do’daki ‘Do’ ise karate 6grencisinin (karate ka)
karakterini olgunlastirmak amaciyla ¢iktig etik seriiveni anlatir (Cetintas, 2021;
Boz ve Aksoy, 2023).

Karate Do, rakip sporcuya zarar vermeden miicadele etmeyi ve rakip
sporcunun sagligint dnemseyen, mental olarak da ilerlemis bireylerin sporudur.
Karateyi daha derinlemesine anlamanin yolu, 'Do' kavramimi ve temel
prensiplerini bilmektir (Soénmez, 2014). Karate sporu, kisinin silahsiz
savunmasini ifade etmektedir. 'Kara' ayrica 'sonsuzluk' veya 'u¢suz bucaksizlik'
anlamina da gelir. Baslangigta 't6' Cin, 'de' el olarak adlandirilmigtir. Daha sonra
'Okinawa te' (Okinawa el sanat1) seklinde degistirilmistir. Ayrica sonrasinda
'Karate jutsu' terimi kullanilmigtir. Bu baglamda 'jutsu' 'sanat' veya 'yontem'
anlamma gelir (Karate sanati veya yontemi). Son olarak, 'bos, silahsiz el'
anlammna gelen 'Karate Do' kavrami ortaya c¢ikmistir (Tiirkiye Karate
Federasyonu, 2024). Karatenin iki ana tiiri mevcuttur. Bunlar Geleneksel Karate-
DO ve Spor Karate. Geleneksel Karate-DO, bireyin en iyi versiyonunu
yakalamak i¢in ¢abaladig1 bir bireysel gelisim aracidir. Spor Karate ise, karateyi



spor amagh gerceklestirenlerdir. Spor Karate ’de miisabakalar, uluslararasi
kurallara gore gergeklestirilir. Karate sporu, miicadeleci bir ruh tagir. Ancak bu
miicadele bireyin kendi i¢indeki egoyla miicadele etmesi ve kendisine, etrafina,
tabiata saygili ve adaletli olmasi manasina gelmektedir (Alpay, 2013).

Lisans ve lisansiistii 6grenim diizeyinde iiniversitelerde gergeklestirilen ¢esitli
caligmalar verilen egitimin bir iirlin{i olarak bilimsel ¢aligmalar seklinde ortaya
cikmaktadir (Bengiray, 2009). Bunlardan ozellikle yiiksek lisans ve doktora
tezleri ilgili alanda gergeklestirilen en kapsamli bilimsel arastirmalar olarak
goriilmektedir. Ilgili alanyazin incelendiginde, farkli konulari ele alan sistematik
inceleme calismalarinin yapildigi goriilmektedir (Akay ve Ayhan, 2021; Ayhan
ve Ilhan, 2021). Ayrica gerceklestirilen bu caligmalar, ¢esitli arastirma metotlar
ve istatistiki yontemlere yonelik bilgi edinilmesini saglamaktadir (Biyiikergiin,
2020). Mevcut bolimiin amaci ise, son bes yilda yapilan karate sporu hakkinda
gerceklestirilen spor konulu lisansiistii ¢aligmalarin incelenerek ve irdelenerek
durumun ve ihtiyaclarin ortaya cikarilmasini saglamak ve bu dogrultuda
gergeklestirilecek caligmalara yon vermektir.

Kata

Karate sporunda birbirinden farkli olarak iki disiplinde turnuvalar
gergeklestirilmektedir. Bunlar; “kata” ve “kumite” olarak ortaya c¢ikmaktadir
(Lystad, Augustovicova, Harris, Beskin, ve Arriaza, 2020).

Kata, karatede mevcut olan biitiin temel tekniklerin estetik bir bigcimde
diizenlenmis ve koreografi seklinde uygulanmig bir alt disiplinidir. Bu disiplinin
temel misyonu, zihinde olusturulan rakiplerle miicadele ya da rekabet iginde
olmaktir (Boz vd., 2024). Kata, daha 6nceden netlesmis ve diinya genelinde kabul
edilmis bir takim hareketten olusur. Fakat, mevcut harcketler tek bir
kombinasyondan ibaret degildir (Doria, vd., 2009). Sporcular miisabakalara
katilim gosterir. Sporcular, tercih ettikleri stilden istedikleri katay1 segme hakkina
sahiptirler (Alpay, 2015).

Karate brangi temasa dayali olarak bilinirken, kata alt disiplininin
miisabakalar1 temas icermez. Miisabiklar, kargilagma esnasinda kendi sectigi kata
performansini sergiler ve ardindan belirlenen alana geger. Bunun sonrasinda
rakip sporcu performansini ortaya koyar. Performanslar sirastyla sergilendikten
sonra, yedi degerlendirme hakemi atletik (%30) ve teknik performans (%70)
olarak puan verir. Degerlendirmelerin sonrasinda puan ortalamalari hesaplanir ve
miisabakanin galibi duyurulur (WKF, 2023).



Kumite

Kumite, karate sporundaki tekniklerin tekil ya da kombinasyon halinde,
rekabet igeren ve belirli kurallar ¢ergevesinde, gesitli degiskenler gz Oniinde
bulundurularak gerceklestirilen karsilikli miisabakadir (Chaabéne vd., 2012). Bu
miisabaka sirasinda sporcu, 6grendigi tiim teknikleri savunma ve saldir1 halinde
gercege donlistiiriir (Kanazawa, 1986). Yumruk, tekme ve diisiirme tekniklerini
iceren ¢esitli saldir1 ve blok hareketlerini kapsayan kumite alt disiplininin
karsilagsmalarinda temas bulunur. Temas ve fiziksel tstiinlik gerektirdigi i¢in
kumite karsilasmalari, ¢esitli degiskenler dikkate alinarak organize edilir. Bu
miisabakalarda cinsiyet, yas ve kilo gibi unsurlar temel alinir (Arriaza, 2009).

Kumite miisabakalarinin dogasi, kata miisabakalarindan farklidir, bu nedenle
kurallar, puanlama sistemi ve saha i¢i diizenlemeler de farklilik gosterir. En
belirgin farklardan biri, kata karsilagsmalarinda siire sinir1 bulunmamasidir. Ancak
kumite miisabakalari, yas ve kategori farki g6z oniinde bulundurularak belirli
siirelerde yapilir. Bu siire zarfinda sporcularin rakiplerine uyguladiklari
tekniklerin puan degeri tasimast durumunda skorlar1 degisir. Miisabaka boyunca
sekiz puanlik teknik iistiinliik kurali gecerlidir. Yani, iki sporcu arasindaki puan
fark: sekize ulastiginda miisabaka sona erer (Beneke, Beyer, Jachner, Erasmus,
ve Hiitler, 2004).

Kihon

Kihon, "temel teknik" ¢aligmalarina konulan addir. Karate-do'nun teknikleri,
stirekli tekrarlar neticesinde viicuda islenmeli ve refleks haline getirilmelidir.
Karate-do’da temel tekniklerin bireysel ya da grup olarak adim adim
uygulanmasina Kihon c¢aligsmalari denir. Karate-do ¢aligmalar1 her giin diizenli
olarak yapilmali, 6zellikle Kihon ¢aligsmalari, tekniklerin dogru, amaca uygun ve
stirekli olarak tekrarlanmasiyla miikemmellige ulagmay1 hedefler. Bu sayede hem
savunma hem de saldir1 tekniklerinde, viicudun tamaminin etkin bir sekilde
kullanilmasi ve viicudun bir silaha doniismesi saglanabilir (Oral, 2014; Tirkeri,
2007; Ziytak, 2011).

Karate Kusaklar1 ve Dereceleri

Karate, bir miicadele sporu olarak, felsefesi, dogasi ve barindirdigi yarigma
kurallar1 geregi, oncelikle ahlakli olma, sayg1 ve 6fke kontrolii gibi degerleri 6n
plana cikarir. Ayrica, ¢ocuklar ve genglerin ¢ok yonlii hareket gelisimi igin
onemli olan kuvvet, hiz, ¢eviklik, dayaniklilik, denge, esneklik ve gii¢ gibi tiim
motorik performans unsurlarini igerir ve siirekli olarak ¢alistirir (Aydin, 2019;
Nazik ve Hazar, 2023; Giirsoy vd., 2017). Uzun vadeli gelisimi destekleyen
egitim siireci kapsaminda, karate-do sporunda sporcular, yillar siiren kademeli



gelisimlerini ustalik dereceleri (kusak seviyeleri) ile siirekli olarak ilerletebilirler
(Miilhim ve Aydos, 2022).

Karate, bir doviis sanatt olmasinin yani sira ayni zamanda bir dgrenme
stirecidir. Karateciler, karate 6grendik¢e farkli renkteki kusaklar takarak
seviyelerini gosterirler. Kusaklar, beyazdan baslayip kahverengi ve siyah kusaga
kadar yiikselir. Beyaz kusak, karateye yeni adim atan Ogrencileri (Kyu)
simgelerken, siyah kusak, ustalik seviyesine (Dan) ulagsmis olanlar1 ifade eder.
Mevcut kusak renkleri sunlardir (Wikipedia, 2023).

Tablo 1. Karate Kusaklar1 ve A¢iklamalar

Kusak Aciklama
Beyaz Karate baslangi¢ kusagidir (8. Kyu)
Sari Ikinci edinilen kusaktir (7. Kyu)

Turuncu Ugiincii edinilen kusaktir (6. Kyu)
Yesil Dérdiincii edinilen kugaktir (5. Kyu)
Mavi Besinci siradaki kusaktir (4. Kyu)

Kahverengi 6. sirada olan kusaktir. Igerisinde 3 seviye vardir (3, 2 ve 1 Kyu)

Siyah 7. kusaktir ve Ustalik seviyesidir (1-10 Dan)

(YYazar, 2024)

Karate Sporunun Tarihsel Gelisimi

Karate sporu bakildigi zaman ilk insanlarin ellerini ara¢ olarak
kullanabileceklerini kesfettikleri ve gii¢lii bir savunma araci olarak yumruklarini
siktiklart zor zamanlarda sekillenmeye baslayan, insanlik tarihinde kokli bir
gecmise sahip savas sanatidir. Bu hareketlerin disipline edilmesi ve asirlar
boyunca gelistirilmesi, modern diinyada Japonya'da gecen yiizyilin baglarinda
gerceklik kazanmistir (Tiirkiye Karate Federasyonu, 2018).

[k olarak silahsiz savunma sanati seklinde tasarlanan karate, ilk formunu
Hindistan'm Shaolin Manastirlarinda edinmistir (Okus, 2015). Burada Daruma
Taichi adl1 bir usta tarafindan yapilan ¢calismalar, karate sporunun tarihi koklerini
olusturmustur. Dogu Asya'da yayginlagsmasiyla birlikte karate oldukg¢a uzun bir
vakit siliresince '"silahsiz savunma sanati" seklinde adlandirilmis ve
gelistirilmigtir. Mevcut 6greti, Japonya'ya bagli Ryukyu adalarinda yer alan
Okinawa'da daha modern bir bigimde sekillendirilirken, bu durumun olusmasinda
Cin kiiltiirtiniin etkisi bliylik olmustur (Alpay, 2015).

1957 senesinde ilk resmi karate organizasyonu igin gerekli finansman
saglandiktan sonra, Tokyo Jimnastik Merkezi'nde sadece kumite dalinda bir
yarisma gerceklesti. Ulkemiz temsilcileri, federasyon olmadan kendi
kaynaklariyla 1973 yilinda ilk uluslararasi organizasyona katilim gdstermiglerdir
(Koca, 2016).



1962 yilindan itibaren Tiirkiye'de sistematik olarak yapilmaya baslanan
Uzakdogu sporlarindan ilk olarak judo, daha sonra karate-do, aikido, taekwondo
ve diger benzeri sporlar tanitilmistir. 1960 6ncesinde Emniyet Giigleri ve Silahli
Kuvvetler biinyesinde, teknikler karigik olarak gosterilirken zamanla bu sporlari
yapan insan sayisinin artmastyla uzmanlasma yolu tercih edilmistir (Dogan,
2003).

Tiirkiye'de karate sporunun tarihine goz atildigi zaman, judo ile benzer bir
gelisim siireci izledigi goriilir. Modern judonun onciileri ve {istatlarinin
caligmalarinda karateye de yer vermesiyle bu spor daha genis Kkitlelere
tanmitilmistir. Uzakdogu sporlarina judo sporu ile baslangic gosteren Hakki
KOSAR, Tiirkiye'de karate sporunun Onciisii ve ilk iistadi olarak ifade
edilmektedir. Kosar, bilgisini artirmak ve Tiirkiye'deki 6grencilerine aktarmak
icin yurt disinda da egitim almistir. Ulkemizde kurumsallasma siirecinde dnemli
bir adim, 1981 yilinda Judo Federasyonu'na bagli olarak federasyonlagsma
girisimiyle atilmistir. Bu siirecin ardindan 1990 yilinda giliniimiizdeki
yapilanmasin1 alan Tiirkiye Karate Federasyonu (TKF), bagimsizligini ilan
etmistir (Koca, 2016).

Karate Do Bransi Hakkinda Son Bes Yilda Yapilan Lisansiistii
Calismalar

Ulkemizde Karate Do brans1 ile ilgili cesitli bilimsel arastirmalar
yiriitiilmektedir. Bu bilimsel aragtirmalarin incelenmesi, yukarida bahsedildigi
iizere koklii bir spor bransi olan Karate Do’nun daha iyi anlasilmasima ve bu
branstaki giincel gelismelerin takip edilmesine katki saglayacaktir. Hali hazirda
var olan bir durumu mevcut sekliyle incelemeye olanak saglayan betimsel
arastirma modeli (Karasar, 2000) baglaminda olusturulan mevcut bolimde de
Karate Do bransi lizerine iilkemizde yiiriitiilen lisansiistii tezlerin incelenmesi
iizerinde durulmustur. Béliimde ortaya konulacak olan veriler YOK'iin Ulusal
Tez Merkezi web sayfasindan karate do kelimesini i¢eren spor konulu yiiksek
lisans ve doktora tezleri analiz edilerek toplanmistir. Bu kapsamda, Ulusal Tez
Merkezi Web sayfasinda son 5 yilda yayimlanan ve basliginda karate ifadesi yer
alan spor konulu tiim tezler (5 doktora, 20 yiiksek lisans toplamda 25 tez) ele
almmis ve bu tezler asagida yer alan tablolarda sunuldugu iizere calisma tiird,
yil1, yontemi ve yapildig: iiniversite degiskenleri agisindan irdelenmistir.



Tablo 2. 2020-2024 yillar arasi yapilan ¢aligmalarin tiiriine gore dagilim

Calisma tiirii n %
Yiiksek Lisans Tezi 20 80
Doktora Tezi 5 20
Toplam 25 100

Tablo 2 incelendiginde ¢aligmalarin tiiriine gére, %20 ile 5 tane doktora tezi,
%80 ile 20 tane yiiksek lisans tezi ¢alismasi yapildig: tespit edilmistir.

Tablo 3. 2020-2024 yillar1 arasi yapilan ¢alismalarin yillara gore dagilimu

Yil n %
2020 6 24
2021 7 28
2022 2 8
2023 8 32
2024 2 8

Toplam 25 100

Tablo 3’de goriildiigii iizere 2020 yilinda %24 ile 6 ¢alisma, 2021 yilinda %28
ile 7 ¢alisma, 2022 yilinda %8 ile 2 calisma, 2023 yilinda %32 ile 8 ¢alisma, 2024
yilinda %8 ile 2 ¢alisma yapildig1 belirlenmistir.

Tablo 4. 2020-2024 yillar1 arasi yapilan ¢alismalarin yontemine gore dagilim

Yontem n %
Nicel 23 92
Nitel 2 8

Karma - -

Toplam 25 100

Tablo 4’de lisansiistii ¢aligmalarda kullanilan yonteme goére, %92 ile 23
tanesinin nicel yontem, %8 ile 2 tanesinin nitel yontem kullanilarak yapildigi
tespit edilmistir. Karma yontem kullanan ¢alismaya rastlanmamustir.
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Tablo 5. 2020-2024 yillar1 aras1 yapilan ¢alismalarin tiniversitelere gore dagilimi
%

Universiteler

[N
(o}

Marmara Universitesi

Bayburt Universitesi

Istanbul Universitesi-Cerrahpasa

Manisa Celal Bayar Universitesi

Istanbul Gelisim Universitesi

Gazi Universitesi

Agri Ibrahim Cecen Universitesi

Atatiirk Universitesi

Kiitahya Dumlupmar Universitesi

Aydin Adnan Menderes Universitesi

Trakya Universitesi

Selguk Universitesi

Ege Universitesi

Bartin Universitesi

Mus Alparslan Universitesi

Dokuz Eyliil Universitesi

Siileyman Demirel Universitesi

RIS ES =]
NG NG N N N O O N N NG [ N O N N N e e <] IS )

Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi
Toplam

N
ol

100

Tablo 5°de goriildiigii iizere %16 ile 4 adet Marmara Universitesinde, %8 ile
2 adet Bayburt Universitesinde, %8 ile 2 adet Istanbul Universitesi-Cerrahpasa,
%8 ile 2 adet Manisa Celal Bayar Universitesinde, %8 ile 2 adet Istanbul Gelisim
Universitesinde, %4 ile 1 adet Gazi Universitesinde, %4 ile 1 adet Agr1 ibrahim
Cecen Universitesinde, %4 ile 1 adet Atatiirk Universitesinde, %4 ile 1 adet
Kiitahya Dumlupinar Universitesinde, %4 ile 1 adet Aydin Adnan Menderes
Universitesinde, %4 ile 1 adet Trakya Universitesinde, %4 ile 1 adet Selcuk
Universitesi, 4 ile 1 adet Ege Universitesinde, %4 ile 1 adet Bartin
Universitesinde, %4 ile 1 adet Mus Alparslan Universitesinde, %4 ile 1 adet
Dokuz Eyliil Universitesinde, %4 ile 1 adet Siileyman Demirel Universitesinde,
%4 ile 1 adet Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesinde karate do brans
hakkinda lisansiistii tez ¢aligmasi gergeklestirilmigtir.

Sonuc¢

Mevcut boliimde Tiirkiye’de karate do sporu hakkinda son bes yilda
gergeklestirilen spor konulu yiiksek lisans ve doktora tezlerinin irdelenmesi
gerceklestirilmistir. Bu dogrultuda toplamda 25 tez incelenmistir. Bunlardan, 20
tanesi yiiksek lisans tezi ve 5 tanesi doktora tezi diizeyindedir.

1"



Yapilan incelemeler sonucunda karate do sporu hakkinda son bes yilda
gergeklestirilen yiiksek lisans ve doktora tezlerinin yillara gore dagilimlarina
bakildiginda, 2020 yilinda 6 adet, 2021 yilinda 7 adet, 2022 yilinda 2 adet, 2023
yilinda 8 adet ve 2024 yilinda 2 adet lisansiistii ¢alismanin yapildig1 goriilmiistiir.
Bu baglamda karate sporunun, spor bilimleri alanlar1 iizerinde merak konusu
oldugu soylenebilir. Ayrica spor branglari iizerine gergeklestirilen caligmalarin,
ilgili spor dallarin1 etkileyerek gelistirip, yenilik¢i bir tutuma yol agtif1
sOylenebilir.

Karate do brangi hakkinda son bes yilda gergeklestirilen lisansiistii
calismalarda kullanilan yontemlere bakildiginda, 23 adet nicel, 2 adet nitel
caligma  goriilmektedir. Ancak karma yontem kullanan calismaya
rastlanmamistir. Bu baglamda nitel yontemler ve karma yontemler kullanilarak
gergeklestirilecek caligma alanlarinin yeterince irdelenmedigi sdylenebilir.

Karate do sporu hakkinda son bes yilda gerceklestirilen lisansiistii caligmalar
incelediginde, Marmara Universitesinin 4, Bayburt Universitesinin 2, Istanbul
Universitesi-Cerrahpasa 2, Manisa Celal Bayar Universitesinin 2, Istanbul
Gelisim Universitesinin 2, Gazi Universitesinin 1, Agr1 Ibrahim Cegen
Universitesinin 1, Atatiirk Universitesinin 1, Kiitahya Dumlupinar
Universitesinin 1, Aydin Adnan Menderes Universitesinin 1, Trakya
Universitesinin 1, Selguk Universitesinin 1, Ege Universitesinin 1, Bartin
Universitesinin 1, Mus Alparslan Universitesinin 1, Dokuz Eyliil Universitesinin
1, Siileyman Demirel Universitesinin 1, Sakarya Uygulamali Bilimler
Universitesinin 1 adet tez ¢alismasina sahip oldugu gériilmektedir. Bu dogrultuda
karate sporunun, Tirkiye genelinden aragtirmacilar tarafindan ilgi gordigi
diistiniilebilir.

Spor bilimleri kapsaminda derinlemesine bir yapiya sahip olan lisansiistii tez
caligmalarinin artmasiyla beraber spor olgusunun cesitli yonlerden gelisimine
katki saglanacagi soOylenebilir. Mevcut boliim ile amacglanan durum,
gercgeklestirilen lisansiistii calismalarin incelenmesiyle karate sporunun son 5
yilda kac¢ yiiksek lisans ka¢ doktora tezi yapildiginin, hangi yontemin
kullanildiginin ve en ¢ok hangi yillarda ve tiniversitelerde gerceklestirildiginin
tespit edilmesidir. Mevcut bolimiin giincel tezleri baz1 yonleriyle ortaya koyup
alandaki bosluklarin tespitinin yapilmasi noktasina katki saglayacagi
diigiinilmektedir. Bu dogrultuda, karate sporu hakkinda son 5 yilda
gerceklestirilen spor konulu yiiksek lisans ve doktora tezlerinin incelenmesiyle
ortaya ¢ikan verilere gére 20 adet yiiksek lisans tezi yapilirken sadece 5 adet
doktora tezinin yapildigr goriilmiistiir. Bu baglamda karate sporu iizerinde
eksiklik goriilen durumlarin incelenmesi amaciyla gelecek doktora tezlerinin bu
konuyu irdelemesi alana katk:i saglayabilir. Ayrica son 5 yilda gerceklestirilen
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calismalara bakildiginda ilgili konuyla alakali karma yontem kullanan ¢aligmaya
rastlanmamast sonucunda gelecekte gergeklestirilecek c¢alismalarda karma
yontemlerin kullanilmasi 6nerilebilir.
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Bowling

Bowling, yaklasik olarak 18 metre uzunlugundaki ahsap veya sentetik bir
kulvar tlizerinde, eskenar liggen formasyonunda dizilmis 10 tane lobutu, top
yardimu ile belirlenen hedefi devirmeyi amaglayan bir oyundur (Chu, Zhang &
Mau, 2016). Toplum igerisinde hem rekreasyonel hem de profesyonel olarak
oynanan bu oyunun amaci, taninan atis hakkinda el verdigince lobutlar
devirmeyi ve en yiiksek puan elde etmektir (Zahudi, Usman & Osman, 2023).
Cinsiyet, fiziksel durum veya yas faktorlerinden bagimsiz olarak neredeyse her
kitlenin katilim saglayabilecegi gercegi ile bowling oyunu popiilerligini
arttirmaya devam ettirmektedir (Thomas, Schlinker & Over, 1996). Bu baglamda
bowling hem profesyonel anlamda hem de rekreasyonel olarak siirekli bir geligim
halindedir (DiGrino & Howard, 1982). Ozellikle teknolojik gelismeler, tam
otomatik sistemler ile birlikte bowling oyunu diinya genelinde profesyonel spor
olarak 100 milyondan fazla katilimcisi ile birlikte olimpiyat sporu olma gayesine
emin adimlar ile ilerlemektedir (Goksu, 2013).

Bowling, birgok kiiltiirde farkli bi¢imlerde var olmustur. En taninmig tiiri,
ahsap lobutlar ile oynanan bowling olup, bu tiiriin kdkenleri erken Orta Cag
Almanya'sina kadar uzanmaktadir. Baslangicta dini ritiiellerin ve torenlerin bir
unsuru olarak kullanilan geleneksel etkinlik olan bowling, zamanla tutkulu bir
takipgi kitlesi tarafindan ilgi gérmiis ve halkin yasal diizenini bozacak sekilde
kullanilmasi nedeniyle cesitli yasaklar ve kisitlamalarla karsilagmistir. Orta
Cag'da, birgok kral, askerlerin askeri hizmetlerinden fazla zaman ayirmalarini
engellemek amaciyla bowling gibi eglence etkinliklerini yasaklamistir. Kumar ve
icki ile iligkilendirilmesi nedeniyle, ¢esitli toplumlar bowling gibi oyunlar i¢in
yasaklayici diizenlemeler getirmistir. Bu diizenlemelerden en dikkat ¢ekeni, 19.
ylizyilda Connecticut'ta uygulanan yasaktir (Wiedman, 2015).

Bowling spor olarak, Tiirkiye’de profesyonel yarisma ve spor faaliyetlerini
T.C. Genglik ve Spor Bakanligmma bagli olan Bocce, Bowling ve Dart
Federasyonu biinyesinde devam ettirmektedir. Popiilaritesi gilinden giine
artmakta olan ve toplumlar etkisi igerisine alan bowling sporu, 120 farkli iilkede
spor haline gelmistir (Goksu, 2013). Tiirkiye’de de rekreasyonel ve profesyonel
bir bicimde ilgi gdormekte ve yayginlagtigr diisiiniilmektedir.

Tiirkiye'de bowlingin tarihsel gelisim siireci, i¢ ana donem g¢ergevesinde ele
alinmastir;

e 1990-1995 donemi: Bu donem, bowlingin drgiitlenme ve federasyonlagsma

¢abalarmin yriitiildiigi siirectir.

e 1995-2005 donemi: Bu donem, bowlingin diger federasyonlar catisi

altinda faaliyet gosterdigi bir siirectir; ozellikle Herkes Igin Spor
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Federasyonu ve Avcilik ve Aticilik Federasyonu gibi federasyonlar
bilinyesinde gerceklesmistir.

e 2005 sonrast déonem: Bu dénem, bowlingin Tiirkiye Bocce Bowling ve
Dart Federasyonu (TBBDF) tarafindan organize ve diizenlenen siiregtir
(Tiirkiye Bocce, Bowling ve Dart Federasyonu, 2024).

Denge

Denge becerisi, hem gesitli spor dallarinda hem de giinliik yasamda kritik bir
rol oynamaktadir. Hem sedanter bireylerde hem de sporcularda, néromiiskiiler
sistem, dinlenme veya hareket halinde yer ¢ekimi merkezindeki degisikliklere
kars1 hizli bir sekilde uyum saglar (Akyiiz vd., 2016). Denge, hem hareket hem
de dinlenme sirasinda yer¢ekimine karsi viicut kompozisyonunun uyum saglama
yetenegi olarak tanimlanabilir (Leavey, 2006). Dengenin kelime anlami, bir
nesnenin ya da bir bireyin devrilmeden sabit kalma durumudur. Denge, viicut
kiitlesinin yere diismesini engelleyen dinamikleri tanimlayan kapsamli bir
terimdir (Okubo vd., 1979).

Ayrica, denge becerisini edinmede fizyolojik yeterliliklere sahip olunmasi
gerekmektedir ve bu baglamda literatiirde pek ¢ok ¢aligma yer almaktadir (Erkilig
vd., 2016; Erkili¢ ve Senel, 2019; Turgut vd., 2017; Bulgay vd., 2023; Orhan ve
Akman, 2022; Giider ve Akman, 2023; Bulgay vd., 2022; Goéktepe vd., 2019;
Giider vd., 2022; Giider vd., 2016).

Insanin denge kurma yetenegi, diger motor sistemlerin gelisiminde 6nemli bir
belirleyici faktor olarak rol oynar. (Arslanoglu vd., 2010). Denge saglamak ve
stabil bir postiirii korumak, birgok hareket uygulamasinin ayrilmaz bir unsuru
olarak kabul edilir (Carr & Shepherd, 1998). Geligsmis motor aktivitelerinin etkin
bir sekilde uygulanabilmesi i¢in hem statik hem de dinamik dengenin saglanmasi
gereklidir (Tetik vd., 2013). Yapilan giincel bir arastirma, fiziksel olarak aktif
bireylerin denge yeteneklerinin, inaktif bireylere kiyasla daha iistiin oldugunu
ortaya koymaktadir (Gonglaves vd., 2019).

Denge, statik ve dinamik olmak {izere iki temel kategoriye ayrilir. Statik
denge, sporcularin performansinda ilerleme kaydedememelerinin &nemli
faktorlerinden biridir. Kas, tendon ve baglarin koordineli bir sekilde igbirligi
yapabilmesi ve hareketin olusum aninda gevresel bilgileri algilayabilme yetenegi,
yiiksek diizeyde bir koordinasyon i¢in gelismis statik ve dinamik denge uyumunu
gerekli kilar (Kriese, 1997). Dinamik denge, motor kontrol yetenegi acisindan da
onemli bir konudur. Bu yetenegin gelistirilmesi, ani ivmelenme veya yavaglama
durumlarinda, viicudun yoniinii ¢esitli kosullarda degistirme kapasitesini
artirarak hareket performansini iyilestirebilir. Bu amaca ulagsmak igin, stabil
olmayan ve dinamik egzersizler i¢in 6zel olarak tasarlanmis birgok antrenman
araci ve bunlarla yapilabilecek ¢esitli egzersizler mevcuttur (Haynes, 2024).
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Spor denildiginde ilk etapta akla gelmeyen denge kavrami, aslinda sporun en
temel Ozelliklerinden biri olarak kabul edilmektedir (Kejonen & Kauranen,
2002). Sporcularin temel hedefi, fiziksel uygunluklarini koruyarak ve gelistirerek
sportif basarilarimi siirdiirmektir (Aslan vd., 2013). Bu hedef dogrultusunda
uyguladiklar1 antrenman metotlar1 denge, dikkat ve hedef basliklari {izerine
devam eder ve arzulanan sonuglar elde edilebilir. Sporda denge kavrami birgok
bransin aslinda en temel unsurlarindan biridir. Bunlara 6rnek olarak bowling
sporundaki denge unsuru dogru atisin yapilmasi icin en 6nemli bilesendir birisi
olarak gosterilebilir (Gok, Ceyhan & Yildirim, 2023). Sportif branglara bagl
olarak oturma postiirii ve koordinasyon agisindan kiirek ¢ekme ve kano gibi
sporlarda performansi belirleyen 6nemli faktordiir. Ayrica, birgok doviis ve
miicadele sporunda yorgunluk, miicadele ve darbeler nedeniyle ortaya ¢ikan
denge kaybi ve performans arasindaki iliski belirgin bir sekilde
gozlemlenmektedir (Okudur & Sanioglu, 2012).

Dikkat

Dikkat becerisi, bireylerin cevresindeki uyaricilara odaklanma ve bu
uyaricilara yanit verme yetenegi olarak tamimlanabilir. Egitim ve psikoloji
alaninda dikkat becerisinin gelistirilmesi, 6grenme siireglerinin etkinligi
acisindan kritik bir 6neme sahiptir. Ozellikle spor ve sanat egitimi gibi alanlarda
dikkat ve konsantrasyonun artirilmasi, bireylerin performansini dogrudan
etkilemektedir. Orneginin calismasinda temel okculuk egitiminin dikkat ve
konsantrasyon {izerindeki etkileri incelenmis ve bu egitimin dikkat diizeyini
artirdigi bulunmustur (Makul, Kul & Solakumur, 2023). Bu tiir egitimlerin,
bireylerin  zihinsel dayanikliliklarni gelistirmelerine de katki sagladig
vurgulanmaktadir (Ocasio, 2011).

Dikkat becerisinin gelistirilmesinde kullanilan yontemler arasinda cesitli
egitim programlart ve aktiviteler yer almaktadir. Miizik egitimi, dikkat
becerisinin gelistirilmesinde &nemli bir rol oynamaktadir. Ornegin, piyano
esliginde sarki sGylemenin dikkat iizerinde olumlu etkileri oldugu gosterilmigtir
(Kuruldu, 2012). Bu tiir aktiviteler, 6grencilerin isitme ve armoni duyumlarini
gelistirirken, ayn1 zamanda dikkatlerini toplama yeteneklerini de artirmaktadir.
Ayrica, miizik teorisi ve igitme egitimi lizerine yapilan arastirmalar, dikkat
becerisinin gelistirilmesine yonelik etkili yontemler sunmaktadir (Giirer &
Bilgin, 2021). Dikkat becerisinin gelistirilmesi, yalnizca bireysel performans igin
degil, ayn1 zamanda sosyal etkilesimler ve problem ¢6zme becerileri agisindan da
onemlidir. Aragtirmalar, dikkat eksikligi olan bireylerin sosyal iliskilerde ve
problem ¢6zme siireclerinde zorluklar yasadiklarini gostermektedir (Yener,
2017). Bu baglamda, egitim programlarinin dikkat becerisini artirmaya yonelik
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tasarlanmasi, bireylerin hem akademik hem de sosyal yasamlarinda daha basarili
olmalarina katki saglayabilir. Sonug olarak, dikkat becerisi, bireylerin 6grenme
ve sosyal etkilesim siireglerinde kritik bir rol oynamaktadir. Spor alaninda dikkat
becerisinin gelistirilmesine yonelik yapilan ¢aligmalar, bu becerinin artirilmasia
yonelik etkili yontemler sunmakta ve bireylerin genel basar1 diizeylerini olumlu
yonde etkilemektedir (Caglar & Korug, 2006). Bu nedenle, dikkat becerisinin
gelistirilmesine  yonelik egitim programlarinin  6nemi bir kez daha
vurgulanmaktadir.

Bowling Sporunda Denge ve Dikkat

Bowling ¢ok popiiler bir kapali alan sporudur ve nesillerdir oynanan bir
oyundur. Bu spor son birkag yildir eglence amagh bir aktivite iken 1998 yilinda
diizenlenen Milletler Toplulugu Oyunlari’na dahil edilmesiyle birlikte biiytik bir
doniisiim gegirmistir. Ayrica giiniimiizde bowlingi olimpik bir brans haline
getirmek i¢in ¢alismalar da devam etmektedir (Singh & Lhee, 2016). Popiilaritesi
bu diizeyde yiiksek olan bu spor bransi en basit ifadeyle, bir topun bir koridor ya
da serit boyunca atilmasiyla (yuvarlanmasiyla) oynanan bir spor seklinde
tanimlamak miimkiindiir (Strickland, 1996).

Bowling sporunda sergilenecek iyi bir sportif performans adina denge, hiz ve
viicut koordinasyonu gibi becerilerin bilesimini gerektirmektedir. Bu
performansin sergilenmesinde kullanilan teknik, bir hedef iizerinde yogunlasma
ve dogru yone giden isabetli bir atis gerektirmektedir. Tiim bu becerilerin
arasinda hiz, oyunun en 6nemli gerekliligi olarak gosterilemeyebilir. Bunun
nedeni bowling oyunlarinda hassasiyetin ¢ok fazla olmasi ve oyunun dogru bir
cizgide ilerleyip her atista ayni hareketlerin tekrarlanmasindan olusmasidir
(Chaparro, Arango & Sosa, 2021). Bu hususta yapilan bir ¢alismanin sonucunda
arastirmacilar, giiclendirilmis alt ekstremite kuvvetinin, agirlik merkezini etkili
bir sekilde kontrol ederek onemli bir iglev gordiiglinii belirtmislerdir. Ayrica
arastirmacilar bu ¢aligma kapsaminda bowlingin, agir bir topu giiclii bir sekilde
atmay1 ve bir dizi hareketten sonra dogru bitis durusunu korumay1 gerektiren tek
tarafli bir egzersiz olarak da tanimlamislardir. Burada bahsi ge¢en son bitis
durusu, bel, dizler ve omuzlar lizerinde artan baskiya neden olan yumusak kayma
ile momentumu azaltma agamasidir. Geri salinimin da dahil oldugu bu hareketler
dizisi sirasinda asir1 kuvvet uygulanabilir, bu da fiziksel dengesizlige ve ardindan
viicudun st ve alt kisimlarmin uyumlu hareketinin azalmasma neden
olabilmektedir (Wirth vd., 2011).

Teknik becerilerin ve bu tekniklerin uygulanmasinda meydana ¢ikan giiciin
yan1 sira g¢esitli mototrik 6zellikler de sportif performanslar agisindan oldukca
onem arz etmektedir. Bu noktada belirtmek gerekir ki neredeyse tiim spor
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branslarinda oldugu gibi bowling disiplininde de denge becerisi performansin
belirleyici unsurlarindan birisidir. Ozetle denge becerisi, spor performansinin
temel bir unsuru olarak kabul edilir ve ¢esitli spor disiplinlerinde bagariy1
etkileyen 6nemli bir faktordiir (Eler, 1996).

Bir sporcunun denge becerisi, viicut kontroliinii siirdiirme yetenegi olarak
tanimlanabilir. Denge, hizli ve keskin hareketler yapmada, dengeyi korumada,
yaralanma riskini azaltmada ve bir sporda teknik becerileri etkili bir sekilde
uygulamada 6nemli bir éneme sahiptir (Ulu¢ & Akcakoyun, 2022). Kanitlar,
denge performansinin goreve 6zgl oldugunu ve literatlirde bir yetenek olarak
degil, bir beceri olarak ifade edildigini gdstermektedir.

Spor baglaminda, hi¢ siiphesiz en sik kullanilan terimlerden biri dikkattir.
Antrendrler veya seyirciler tarafindan sik¢a kullanilan ifadeler, 6rnegin “biraz
daha dikkatli olun”, “dikkatli olun” veya “oyun sirasinda konsantrasyonumuzu
kaybettik” bu terimin 6nemini vurgular. Dikkat, zihinsel etkinliklerin belirli bir
diisiince ya da nesne iizerinde yeterli bir siire odaklanabilmesi olarak
tanimlanabilir. Ancak bu tanim, dikkatin bir radyonun diigmesini agip kapamak
gibi basit bir sekilde kontrol edilebilecegi izlenimini verebilir. Bu nedenle,
dikkatin daha kapsamli bir tanim1 gereklidir. “Dikkat, algilamanin etkin ve segici
bir yoniidiir, bireye bir uyari geldiginde etkin bir hazirlik ve yonelme ile ortaya
¢tkan bir ruhsal islevdir” seklindeki tanim daha uygundur. Bu tanim, dikkatin
secici bir islev oldugunu ortaya koyar. Beyne stirekli ve kesintisiz olarak ¢esitli
uyarilar gelir; ancak bu uyarilarin bir kismmin farkina variriz ve bu farkindalik
rastlantisal degildir (Baser, 1998).

Yukarida detayli big¢imde yapilan agiklar1 destekleyen ve bowling sporunda
hem denge hem de dikkat becerisinin dnemine deginen arastirmalarin belki de
basinda Thomas ve arkadaslar1 (1996) gelmektedir. Arastirmacilar, bowling
sporunda psikolojik ve psikomotor beceriler konu baglikli arastirmalarinda denge
ve dikkat becerilerinin en biiylik 6neme sahip olabileceklerine deginmislerdir.
Razman ve arkadaslar1 (2012) ise bowling oyunculariin oyun becerilerine gore
cesitli antropometrik 6zelliklerini ve becerilerini incelemistir. Bu baglamda oyun
becerisi yliksek ve basarili oyuncularin denge ve dikkat becerilerinin daha
gelismis oldugunu tespit etmislerdir. Benzer sekilde yerli kaynaklar da bu
becerilerin bowling oyuncularinda elzem bir role sahip oldugunu
savunmaktadirlar. Bu veriyi arastirmalarinin sonuglarinda vurgulayan Ulug ve
Akgakoyun (2022), bowling gibi hedef odakli disiplinlerde odaklanmis dikkat
becerisinin sportif bagarinin bir yordayicisi oldugunu ifade etmislerdir.

Gok, Ceyhan ve Yildirim (2023) arastirmalari kapsaminda gesitli {ilkelerin
bowling milli takim antrendrleri ile gerceklestirdikleri arastirmalarinda, bahsi
gecen antrendrlerin denge ve dikkat gibi becerilerin bowling yetenek se¢iminde
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onem arz ettigini ifade ettiklerini vurgulamislardir. Konu ile ilgili literatiir
incelendiginde bowling sporcularinin ¢esitli 6zelliklerini inceleyen arastirma
sonuglart (Kirschenbaum vd., 1982; Abdollahipour vd., 2017) da hedef odakli bir
spor branst olan bowling disiplinin en Onemli kriterleri arasinda denge-
koordinasyon ve dikkat seviyesi gibi parametrelerin yer aldig1 goriilmektedir.

Sonuc¢

Hedef odakl1 bir spor disiplini olmasi hasebiyle bowling sporunda denge ve
dikkat becerileri hakkinda yapilan gesitli aragtirma sonuglarinin incelenmesiyle,
bu sporda performans sergileyen sporcularin denge ve dikkat becerilerinin
gelismis olmasi beklenmektedir. Bu baglamda ilk olarak denge becerisi dikkate
alindiginda, atis sirasinda ihtiyag duyulan denge ve koordinasyon dikkat
cekmektedir. Ciinkii pek ¢ok sporcu atis esnasinda gergeklestirdikleri
adimlamanin ardindan tek ayak {izerinde atis yapmaktadir ve bu adimlama
esnasinda tek kolla topa salinim uygulayabilmektedir. Dikkat becerisine
gelindiginde ise bu sporun hedef odakli olusu nedeniyle yiiksek diizeyde dikkat
ve odaklanma gerektigini sdylemek miimkiiniidiir. Tim bu veriler 1518inda
bowling sporunda sergilenecek sportif performans agisindan denge ve dikkat
becerilerinin yordayict olduklarini soylemek miimkiindiir.
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Giris

Halter sporunda fiziksel gii¢, teknik beceri ve antrenman disiplini kadar,
psikolojik siirecler de biiylik 6neme sahiptir. Bir sporcu sadece fiziksel olarak
degil, zihinsel olarak da giiglii olmalidir. Bu baglamda, psikolojik siireclerin
halterdeki rolii, performansin en {ist seviyeye c¢ikarilmasinda kritik bir faktor
olarak karsimiza ¢ikar. Psikolojik siirecler, sporcunun motivasyon diizeyinden,
stres yonetimine, zihinsel dayanikliliktan odaklanma becerisine kadar genis bir
yelpazeyi kapsar.

Icsel ve digsal motivasyonun dengelenmesi, sporcunun antrenman ve
miisabaka donemlerinde siirekli olarak yiiksek performans gostermesini saglar.
Ozellikle, agir kilolar1 kaldirma ve belirli bir teknikle bunu tekrar edebilme gibi
yogun konsantrasyon gerektiren durumlarda, odaklanma ve zihinsel dayaniklilik
devreye girer. Psikolojik dayaniklilik, bir sporcunun sadece fiziksel degil,
duygusal ve zihinsel olarak da zorlu sartlara direnebilme yetenegini ifade eder.

Halter sporunda bu dayanikliigin gelistirilmesi, ani karar verme
yeteneklerinin ve stresle baga ¢ikma kabiliyetlerinin giiclendirilmesini de igerir.
Stres yonetimi, sporcularin yarigma esnasinda yasadigi baskiy1 azaltmada hayati
bir rol oynar. Uygun stres yonetimi stratejileri ile sporcular, performanslarini
olumsuz etkileyebilecek dig faktorleri kontrol altina alabilirler. Bu dogrultuda,
geleneksel olarak fiziksel giiciin 6n planda oldugu bir brans olarak goriilen halter,
sporcularin yiiksek agirliklarla basa ¢ikabilmesi i¢in hem fiziksel hem de zihinsel
olarak st diizeyde hazir olmalarini gerektirir.

Tiim bu ¢ercevede, psikolojik siireglerin yonetimi, sporcularin antrenman ve
miisabaka sonuglarini nasil etkiledigi lizerine kapsamli bir bakis acist sunmak
onemlidir. Sonug olarak, halter sporunda basarili olabilmek icin psikolojik
stireglerin goz ardi edilmemesi gerekmektedir. Bu siireglerin bilingli bir sekilde
yonetilmesi ve gelistirilmesi, sporcularm performansin1 optimize etmekle
kalmaz, ayn1 zamanda uzun vadeli basart i¢in de saglam bir zemin hazirlar.

Spor Psikolojisi ve Performans iliskisi

Halterde basarili olmanin anahtarlarindan biri, spor psikolojisinin etkilerini
dogru bir sekilde anlamak ve uygulamaktir. Spor psikolojisi, sporcularin zihinsel
ve duygusal durumlarini yo6netmelerine yardimci olarak, performanslarini
maksimum seviyeye ¢ikarmalarina katkida bulunur (Wann, 1997). Bu baglamda,
halter sporcularinin zihinsel hazirliklar1 ve psikolojik dayamikliliklar, fiziksel
yetenekler kadar 6nemlidir.

Spor psikolojisi, sporcularin kaygi, stres ve motivasyon seviyelerini
diizenlemelerine olanak tanir. Kaygi ve stres, performans iizerinde olumsuz
etkiler yaratabilirken, dogru ydnetildiginde sporcularin odaklanma ve
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performanslarini arttirmada etkili olabilir (Gould & Udry, 1994; Sajedi vd.,
2018). Bu nedenle, bir haltercinin sadece fiziksel antrenman degil, ayni zamanda
psikolojik hazirlik siireclerine de 6nem vermesi gerekmektedir. Bir¢cok arastirma,
psikolojik hazirligin, sporcularin 6zgiivenlerini artirdigin1 ve performanslarini
optimize ettigini ortaya koymustur (Abdel-Fattah & Hassanein, 2000; Besiktas,
2005). Ozgiiven, kendine olan inanci artirirken, yiiksek stres altinda bile
sogukkanliligin1 koruma yetenegi saglar (Cakirli, 2017; Merdinoglu vd., 2017).
Bu durum, yarismalar sirasinda daha iyi performans sergilemelerine olanak tanir
(Ceylan, 2024). Psikolojik dayaniklilik ve hazirlik, haltercilerin rekabetgi
ortamda iistiinlik saglamalarina yardimci olur. Sporcular, zihinsel olarak
hazirlanmis olduklarinda, beklenmedik durumlara hizli ve etkili bir sekilde tepki
verebilirler. Bu, rekabet ortamlarinda karsilasabilecekleri her tiirlii engeli asma
yeteneklerini gili¢lendirir. Bununla birlikte, spor psikolojisi, yalnizca olumsuz
duygusal siiregleri yonetmekle kalmaz; ayni zamanda olumlu durumlar
pekistirerek sporcularin siirekli gelisimine katkida bulunur. Olumlu geri bildirim
ve 0z degerlendirme, sporcularin kendilerini daha iyi anlamalarina ve hedeflerine
ulagmalarinda kritik rol oynar (Holland, vd., 2010). Halter branginda psikolojik
etkilerin yan1 sira fizyolojik etkilerin de goz ardi edilmemesi gerekmektedir ve
bu baglamda literatiirde pek ¢ok ¢alisma yer almaktadir (Erkili¢ vd., 2016; Erkilig
ve Senel, 2019; Turgut vd., 2017; Bulgay vd., 2023; Orhan ve Akman, 2022;
Giider ve Akman, 2023; Bulgay vd., 2022; Goktepe vd., 2019; Giider vd., 2022;
Gtder vd., 2016).

Odaklanma ve Konsantrasyon

Halter branginda basari, birgok faktoriin etkilesimine dayanmaktadir. Bu
faktorlerden biri de odaklanma ve konsantrasyon yetenegidir. Odaklanma,
sporcunun dikkatini dagitacak dig etkenleri minimize ederek hedeflerine
ulagmasina yardimci olur. Konsantrasyon ise, dikkatin tek bir noktada
yogunlagmasi ve siirecin siirekliligini saglamasi anlamina gelir (Ekmekei, 2016).
Her iki yetenek de, 6zellikle halter sporunda, performansin artirilmasinda ve hata
yapma olasiliginin azaltilmasinda kritik bir rol oynar.

Odaklanma ve konsantrasyon siirecinin etkin bir sekilde yonetilebilmesi i¢in,
sporcularin zihinsel hazirliklarinin yiiksek diizeyde olmasi gerekmektedir. Bu
stire¢, yalnizca antrenmanlar sirasinda degil, ayni zamanda yarigma Oncesi ve
esnasinda da biiyiikk onem tasir (Doyon & Benali, 2005). Odaklanma ve
konsantrasyon, fiziksel hazirlik kadar, mental hazirligin da bir pargasidir.
Yetersiz odaklanma, sporcularin performansimi dogrudan olumsuz etkileyebilir
ve yanhs tekniklerin uygulanmasma neden olabilir. Ote yandan, halterde
odaklanma ve konsantrasyonun dnemi, sporcularin yalnizca fiziksel giiclerini
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degil, aym1 zamanda teknik becerilerini ve stratejik yaklasimm da
gelistirmelerine baglidir. Teknik becerilerin miitkemmellestirilmesi ve stratejik
kararlarin hizli bir sekilde alinabilmesi, yiiksek seviye odaklanma gerektirir.
Ayrica, mental hazirligin bir pargasi olarak, sporcularin rahatlama ve sakin kalma
tekniklerini kullanarak performans kaygisini azaltmalari1 da hayati dneme sahiptir
(Kennerley, 2014; Morgan, 1981; Trifoni & Shahini, 2011).

Bu baglamda, antrendrler ve spor psikologlari, sporcularin odaklanma ve
konsantrasyon kapasitelerini artirmak icin cesitli teknikler ve yOntemler
gelistirmiglerdir. Bu teknikler, meditasyon, gorsellestirme caligmalari, dikkati
dagitan unsurlar1 ortadan kaldirma gibi ¢esitli yontemleri icermektedir
(Mumford, 2015). Bu baglamda Haltercilerin en yiiksek performansa
ulasabilmeleri icin gesitli konsantrasyon teknikleri kullanmalari biiylik 6nem
tasir.

Gorsellestirme: Bu teknik, sporcunun bagar1 hedeflerini zihninde
canlandirmasini tesvik eder. Gorsellestirme, hem kas hafizasini giiglendirir hem de
Ozgiiveni artirir. Halterciler, kaldiris animi tlim ayrintilartyla hayal ederek dogru
form ve teknik gelisimini destekleyebilirler (Ekmekgi, 2017).

Odaklanmis Solunum: Kontrol edilen nefes aligverisi, zihinsel odaklanmay1
artirir ve stres diizeyini azaltir. Derin ve diizenli solunum egzersizleri ile halterciler,
anlik dikkat dagilmalarmi minimize edebilir ve daha sakin bir zihinsel duruma
gecebilirler (Colzato & Kibele, 2017).

Progresif Kas Gevsetme: Bu teknik, kas gruplarim birer birer kasip ardindan
gevsetmeyi icerir. Antrenman veya miisabaka oOncesi yapilan bu egzersiz,
sporcularin bedenlerini ve zihinlerini rahatlatirken, ayn1 zamanda odaklanma
seviyelerini artirir (McGuigan & Lehrer, 2007).

Mantra ve Pozitif Kendine Konusma: Mantra olarak bilinen tekrarlanan
kelimeler veya climleler olaganiistli bir odaklanma araci olabilir. Ayrica, pozitif
kendine konusma rutini, sporcunun motivasyonunu yiikseltir ve dzgiivenini diri
tutar. Bu da kritik anlarda odaklanmayi siirdiirmesine yardimei olur (Ergen, 1983).

Konsantrasyon tekniklerinin amaglari, sporcularin zorlu antrenman siirecinde
ve yarigmalarin baskili anlarinda zihinsel dayanikliliklarini ve performanslarini
en iist diizeyde tutmalarina yardimei olmaktir. Yeterli ve dogru sekilde uygulanan
bu teknikler, haltercilerin hem psikolojik saglamliklarini artirir hem de fiziksel
performanslarini optimize eder.
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Motivasyon

Motivasyon, sporcularin performanslarin1 etkileyen en kritik psikolojik
faktorlerden biridir. Halter gibi yiiksek fiziksel ve zihinsel ¢aba gerektiren bir
spor dalinda, motivasyon seviyesinin dogrudan performans ¢iktilariyla iligkili
oldugu sayisiz aragtirmayla desteklenmektedir (Can, 2011; Aksoy, 2023; Fry &
Fry, 1999). Halterciler i¢in motivasyonun dogru yonetimi, performansin en st
seviyeye ¢ikarilmasma yardimci olur. Halter sporculart siki antrenman
programlarina katlanmak, yogun fiziksel ve psikolojik baskilarla basa ¢ikmak
zorundadirlar. Bu baglamda, motivasyonun kaynagi ve nasil siirdiiriilebilecegi
konusu elzemdir.

Halterde motivasyonun iki ana kaynagi vardir: i¢sel ve digsal motivasyon.
Igsel motivasyon, sporcunun kendi igindeki istek, tutku ve azimden kaynaklanir
(Kaplan & Oudeyer, 2007). Bu tiir motivasyon, halterciye 6zgliven kazandirir ve
uzun vadede spor yapma istegini artirir. Digsal motivasyon ise dig faktorler,
odiiller, takdir gorme ve sosyal kabul gibi unsurlardan beslenir (Ryan & Deci,
2000). Digsal motivasyonun etkisi genellikle kisa vadeli olup, sporcunun
performansini tetiklemek i¢in kullanilir.

Halter sporculari, hem antrenman hem de yarisma donemlerinde motivasyon
seviyelerini yiiksek tutmak zorundadirlar. Yiiksek motivasyon, sadece fiziksel
dayanikliligin gelistirilmesine yardim etmekle kalmaz, ayn1 zamanda zihinsel
odaklanmay1 da artirir. Motivasyon eksikligi, performans diisiikliigline ve hatta
sporcu sagligmma olumsuz etkilerde bulunabilecek mental yorgunluga sebep
olabilir.

Zihinsel Dayamkhhk

Zihinsel dayaniklilik, spor psikolojisi alaninda uzun siiredir aragtirma konusu
olan 6nemli bir kavramdir (Loehr, 1982; Ogur, vd., 2020). Halter branginda,
fiziksel kapasitenin yan1 sira zihinsel kapasitenin de yiiksek olmasi
gerekmektedir. Zihinsel dayaniklilik, sporcularin antrenman ve miisabaka
stirecindeki zorluklarla basa ¢ikma, karsilastiklart engelleri asma ve yliksek
performans sergileme yetenegini ifade eder (Celik & Gayretli, 2020). Bu kavram,
genellikle dort ana bilesen lizerinden degerlendirilir: devamlilik, kontrol, kendine
inanma ve zorluklarla basa ¢ikma yetenegi (Clough, vd., 2002).

Devamlilik boyutu, sporcunun hedefe ulagma siirecindeki kararliligini ve
stiregelen ¢abasint One ¢ikarir. Haltercilerin  antrenman programlarinda
karsilagtiklar1 engeller ve zorluklara ragmen devam edebilmeleri, zihinsel
dayanikliligin bir gostergesidir. Kontrol ise, sporcunun duygu ve diisiincelerini
yonetebilme kapasitesini temsil eder. Bu beceri, bir halter sporcusunun miisabaka
sirasinda stres yonetimi ve odaklanmayi silirdiirmesi agisindan kritik 6neme
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sahiptir. Kendine inanma, sporcunun kendi yeteneklerine olan giivenini ifade
eder. Haltercilerin yiiksek agirliklar1 kaldirirken kendilerine olan giivenleri,
performanslarimi dogrudan etkiler. Kendine inanci yiiksek olan sporcular,
basarisizlik anlarinda bile motivasyonlarini koruyabilir ve yeniden deneme
cesareti bulabilirler. Son olarak, zorluklarla basa ¢ikma yetenegi, bir sporcunun
kargisina ¢ikan her tiirlii engel ve baskiya karsi direng gdsterebilme kapasitesidir.
Bu hem fiziksel hem de psikolojik dayaniklilig1 igerir ve sporcuya daha zorlu
hedeflere ulagma istegi kazandirir.

Zihinsel dayaniklilik, sadece yiiksek performansi koruma agisindan degil,
ayni zamanda sporcunun kariyerini siirdiiriilebilir kilma agisindan da kritik bir
oneme sahiptir. Bu nedenle, bu kavramin dogru anlagilmasi ve gelistirilmesi,
halter sporunun basarisi i¢in elzemdir.

Bu kavram, sadece sporcularin zor durumlardaki tutumlarmi degil, ayni
zamanda stres yonetimi ve odaklanma yeteneklerini de kapsar. Zihinsel
dayaniklilig1 yiiksek olan sporcular, stresli ve baski altindaki durumlarda daha
sogukkanli kalabilmekte, dikkatlerini toplayarak en iyi performanslarini
sergileyebilmektedir. Bu durum; sporcularin miisabakalarda basarili olma
ihtimallerini artirirken, ayni zamanda antrenman siireglerinde uzun vadeli
stirdiiriilebilirlik saglar.

Zihinsel Dayanikhilik Gelistirme Yontemleri

Zihinsel dayamklilik, halter sporunda bagarimin anahtar bilesenlerinden
biridir. Mental becerilerin gelistirilmesi, sporcularin performansini artirmak ve
dayanikliliklarin1 maksimize etmek i¢in kritik bir unsurdur. Zihinsel dayanikliligi
giiclendirmek igin ¢esitli yontemler bulunmaktadir (Birrer & Morgan, 2010);

1. Gorsellestirme Teknikleri: Sporcular, zihinsel performanslarini
yiikseltmek amaciyla basarili kaldirislar1 zihinde canlandirabilirler. Bu teknik,
odaklanma becerisini artirir ve 6zgiiveni yiikseltir. Basar1 senaryolarinin zihinde
defalarca tekrar edilmesi, gergcek hayatta benzer durumlarla karsilasildiginda
daha etkin bir performans sergilenmesine katkida bulunur.

2. Hedef Belirleme: Zihinsel dayanikliligi artirmak igin spesifik, dl¢iilebilir,
ulasilabilir, ilgili ve zamanli hedefler belirlemek oldukga etkilidir. Bu yontem,
sporcularin motive olmasini saglar ve siirekli gelisim i¢in bir yol haritas1 sunar.
Hedeflere ulasilmasi, sporcularin sergiledikleri performansa olan giivenlerini
artirir.
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3. Duygusal Kontrol: Halterde basarili olabilmek i¢in duygusal kontrol
Oonemlidir. Sporcular, stresli ve baski altindaki durumlarda duygularini yonetmeyi
ogrenmelidir. Derin nefes egzersizleri, meditasyon ve mindfulness gibi teknikler,
sporcularin stres yonetimini ve odaklanma becerilerini gelistirir.

4. Pozitif ice Doniis: Negatif diisiinceler yerine pozitif self-talking teknikleri
kullanmak, sporcularm kendine giivenini artinir. Olumsuz diigiincelerin yerine
olumlu ifadeler yerlestirerek, zihinsel dayaniklilik desteklenir. "Basarabilirim”,
"Gligliiytim" gibi ifadelerle sporcu motivasyonu artirtlir.

5. Fiziksel Hazirhk: Fiziksel antrenman programlarmin yam sira mental
antrenmanlar da yapilmalidir. Bedensel dayaniklilik ve esneklik, zihinsel dayaniklilik
ile i¢ i¢edir. Fiziksel olarak zinde olan bir birey, zihinsel olarak da giicliidiir.

Zihinsel dayaniklilik, kapsamli ve siirekli bir caba gerektirir. Diizenli yapilan bu
antrenmanlar, sporcularin hem fiziksel hem de zihinsel giiclerini artirarak basarilarini
maksimize eder.

Stres Faktorleri ve Stres Yonetimi

Halter sporunda stres faktdrleri, performansi dogrudan etkileyen énemli unsurlar
arasinda yer alir. Bu faktorlerin analizi, sporcularin fiziksel ve zihinsel hazirlik
slireclerinin optimize edilmesine yardimei olabilir. Stres faktorleri genellikle kisisel,
cevresel ve yarigmayla ilgili olarak ii¢ ana kategoriye ayrilir (Atmaca, 2020).

Kigisel faktorler arasinda sporcularin kendi i¢sel beklentileri, hedefleri ve bu
hedeflere ulasma konusundaki kendine giiven diizeyleri bulunur. Sporcular, kendi
performans standartlarina ulasamama korkusu yasadiklarinda, yogun stres
hissedebilirler. Cevresel faktorler ise antrenman kosullari, spor salonunun atmosferi
ve takim arkadaglariyla olan iligkiler gibi dis etkenleri igerir. Antrenmanlarda
yaganan olumsuzluklar veya takim ig¢i catigmalar, sporcularin stres seviyesini
artirabilir. Ayrica, medya baskisi ve taraftar beklentileri de ¢evresel stres faktorleri
arasinda sayilabilir. Yarisma faktorleri, miisabaka 6ncesi ve sirasinda ortaya ¢ikan
stresi kapsar. Yarigmanin 6nemi, rakiplerin giicii ve o giinkii fiziksel kondisyon gibi
degiskenler, sporcularin stres diizeylerini belirlemekte kritik bir role sahiptir.
Ozellikle ulusal ve uluslararas1 miisabakalarda, sporcular iizerindeki baski cok daha
yogun olabilir. Sonug olarak, halterde stres faktorlerinin yonetilmesi, sporcularin
hem mental sagligi hem de performanslari i¢in biiyiik 6nem tasir. Bu faktorlerin
farkinda olunmasi ve etkin stratejilerle yonetilmesi, sporcularin basariya ulagmasini
kolaylagtirabilir.
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Stres; bireyin fiziksel ve psikolojik dengesini bozabilen, performans {izerinde
olumsuz etkiler yaratabilen bir durumdur (Altuntas, 2003). Halter, yiiksek fiziksel
giic ve teknik beceri gerektiren bir spor dali oldugu igin, sporcularin stres ile basa
cikabilme yetenekleri biiyiik 6nem tasir. Stres yonetimi, sporcularin antrenman ve
yarigsma sirasinda karsilastiklar1 baski ve gerilimle etkili bir sekilde basa ¢ikmalarini
saglar. Etkili stres yonetimi, sporcularin odaklanma, konsantrasyon ve motivasyon
diizeylerini yiiksek tutarak, optimum performans sergilemelerine olanak tanir. Bu
dogrultuda, mental hazirlik teknikleri stres yonetiminde 6ne cikar. Sporcularin
meditasyon, derin nefes alma ve goriintilleme gibi yontemlerle zihinsel olarak
rahatlamasi, yarisma Oncesi ve sirasinda stresi azaltmada etkilidir (Karafil, 2022).

Bunun yam sira, akilct duygusal davranig terapisi gibi psikoterapi yaklagimlari,
sporcularm stresle basa ¢ikma becerilerini artirabilir. Bu yontemle sporcular, stres
altindaki diistince kaliplarini yeniden yapilandirarak daha olumlu ve gercekei bir
bakis agis1 gelistirebilirler (Turner, 2016). Sosyal destek sistemleri de stresle basa
cikmada hayati dneme sahiptir. Antrendrler, takim arkadaslar1 ve aile, sporcularin
stres yonetimine katki saglayabilir. Ozellikle, antrendrlerin psikolojik olarak
destekleyici bir yaklasim benimsemeleri, sporcularin dzgiivenini artirir ve stres
seviyelerini diigiirtir (Sahin, 2012). Bu stratejiler, haltercilerin stresle basa ¢ikma
becerilerini gelistirerek, hem performanslarini optimize eder hem de psikolojik
sagligin koruyarak spor yasamlarini daha siirdiiriilebilir hale getirir.

Aksi takdirde, kontrol edilmeyen stres, sporcularin fizyolojik ve psikolojik
durumlarmi olumsuz yonde etkileyerek performans diisiisiine neden olabilir.
Halterciler i¢in stres yonetimi, yalnizca fiziksel hazirlikla smirli degildir; aym
zamanda zihinsel hazirlik ve psikolojik destek mekanizmalarini da igerir. Stresin
kaynaklar belirlenmeli ve sporculara uygun bas etme stratejileri kazandirilmalidir.
Bu baglamda, spor psikolojisi uzmanlarinin destegi, sporcularin stresle basa ¢ikma
becerilerini gelistirmelerine yardimci olabilir.

Sonug¢

Genel anlamda spor psikolojisi, sporcu saglig1 ve performans iliskisinde merkezi
bir yer tutmaktadir. Psikolojik destek mekanizmalarinin etkin kullanimi, sporcularin
hem psikolojik sagliklarin korumalarina hem de spor performanslarini artirmalarma
olanak tanir. Bu baglamda, sporcu saglik politikalar1 psikolojik unsurlari da igerecek
sekilde genisletilmelidir. Ozel anlamda ise halter sporunda basaril olabilmek igin
psikolojik siireglerin goz ardi edilmemesi gerekmektedir. Bu siireglerin bilingli bir
sekilde yonetilmesi ve gelistirilmesi, sporcularin performansini optimize etmekle
kalmaz, ayn1 zamanda uzun vadeli bagari i¢in de saglam bir zemin hazirlar.
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Ultrasonografik (USG) goriintiileme islemi, spor hekimliginde ve kas-iskelet
tanisal goriintiillemeyle prosediir rehberligi i¢in ultrason kullanimi giiniimiizde
6nemli 6l¢lide artmistir ve birden fazla disiplin ve alt uzmanlik alanini icermektedir
(Hall vd., 2022). Ultrason degerlendirmesi, deri alt1 doku kalmligini1 degerlendirmek
icin bir viicut kompozisyon araci olarak spor ve egzersiz biliminde yaygin olarak
arastirllmistir  (Miiller vd., 2013). Ultrason cihazlari, manyetik rezonans
gorlintiileme, bilgisayarli tomografi ve cift enerjili X-1511 absorpsiyometrisi gibi
laboratuvar yontemlerine kiyasla c¢cok daha uygun fiyath ve tasinabilirdir.
Bilgisayarl tomografi ve ¢ift enerjili X-1511 absorpsiyometrisi hastay1 iyonlastirici
radyasyona maruz birakirken, ultrason teknolojisi sagliga zararl degildir. Tek islev
olarak total viicut yag yiizdesinin belirlenmesini saglayan hidrostatik tartimlar ve
hava yer degistirme cihazi1 pletismografisinin aksine, ultrason cihazlar belirli viicut
bolgeleri icin deri alti dokularm kalmligini belirleyebilmektedir (Ackland vd.,
2012).

Ultrason cihazlarmin bir¢ok farkli kullanim alanlar1 olabilmektedir. Bunlardan
bazilari; kas iskelet sisteminin mimari yapisinin incelenmesi, vaskiiler dolagim
sisteminin incelenmesi, meme gibi yumusak dokularmn yapilarmn incelenmesi,
cevresel sinir sistemi ve bazi merkezi sinir sistemi yapilarinin degerlendirilmesi,
doku altinda bulunan small parts dokularinin incelenmesi ve kan dolagim hizinin
bolgesel olarak Olgiilmesi gibi bircok kullamim alan1 mevcuttur (Karabagli vd.,
2022; Onol vd., 2021; Ulubaba vd., 2022).

Literatiir degerlendirildiginde atletik performans ve kas mimarisi arasinda
yiksek diizeyde iligki oldugu tespit edilmistir (Raj vd., 2017; Nazdalan vd., 2019).
Ayrica  ultrasonografi  yontemi sayesinde kaslarm  mimari  yapilarinin
degerlendirilmesiyle egzersiz uygulamalar1 veya yaralanmalara bagli olarak iskelet
kasinda meydana gelen degisimler, bilim insanlar1 tarafindan incelenmektedir
(Ulubaba vd., 2022).

Ultrasonografi

Ultrason, 20.000 Hertz (Hz) {izerinde bir frekansa sahip sestir ve insan kulagi
tarafindan algilanamamaktadir. Ancak klinik ultrason, dermatoloji ve oftalmoloji
gibi 6zel alanlarda 1 ila 20 megahertz (MHz) arasinda ve bazen 75 MHZz'e kadar
cok yiiksek frekanslar kullanir.

Ultrason klinik diizeyde incelenecek olursa, ultrason hatlart ve kateterlerin
giivenli bir sekilde yerlestirilmesine olanak taniyan yapilarin goriintiilenmesinden,
kardiyak yapilarin hareketinin ve kan akis hizinin degerlendirilmesi de dahil olmak
lizere tanisal goriintiilemeye kadar cesitli uygulamalar i¢in kullanilmaktadir.
Ultrason goriintilleme uygulamasinda, US dalgalar1 diisiik enerjilidir ve gectigi
dokularda hasar birakmamaktadir. Ayrica ultrason, bobrek taglarimi litotripsi ile
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parcalamak ve yiiksek yogunluklu odaklanmis ultrason olarak tiimdr yikimina
neden olmak i¢in manipiile edilebilir ve kullanilabilir (Patey ve Corcoran, 2021).

Piezoelektrik Etki ve Ultrason Dalgas1 Uretim

US dalgalari, ultrason cihazinin ucunda bulunan piezoelektrik kristalleri
tarafindan iretilmektedir. Kristal malzemeler igerisinde rastgele diizenlenmis
elektrik dipolleri bulunur ve bu kristali deforme edebilen bir kuvvet meydana
geldiginde elektrik dipolleri yeniden diizenlenir ve kristal boyunca net bir yiik
indiiklenebilir. Tam tersi olarak kristaller boyunca bir voltaj uygulandiginda
dipollerin fiziksel diizenlenmesi degiserek kristalin toplu deforma olmasini
saglamaktadir. Bu sebeple piezoelektrik kristaller hem ultrason dalgalart
iretebilmektedir hem de bu dalgalar geri toplayabilmektedir.

Ultrason problari, hastanin yiizey anatomisine uyacak sekilde tasarlanmustir.
Probun iizerinde bulunan silikon kauguk kaplama ile birlikte, cilt ile prob baslig
arasinda iyi bir temas saglamaya yardimci olur ve US dalgalarinin viicuda etkili bir
sekilde aktarilmasini saglar. Belirli bir prob tipindeki piezoelektrik kristaller, belirli
bir frekansta rezonans yapacak sekilde segilir ve bu, probun ozelliklerini etkiler.
Sinyal netligi i¢in ultrason probu ayrica, probun iginden gelen geri yansimalari
ortadan kaldirmak igin ses emici bir malzeme ve yayilan ultrason dalgalarim
odaklamak i¢in akustik bir lens icerir.

US problar1 genelde 2-3 gevrimlik ses dalgast yaydiktan hemen sonra yanstyan
sesin proba geri donmesi i¢in duraksamaktadir. Bu baglamda iletim i¢in %1’lik bir
slire harcandiysa %99’1uk siire ses dalgalarini algilamakla gegmektedir. Geri donen
sinyalin genligi, ekrandaki goriintlisiiniin parlakligin1 belirler. Bu nedenle yakin
nesneler enerjiyi uzak olanlardan daha erken yansitir ve ekrana daha yakin
yerlestirilir ve giiclii reflektorler zayif olanlardan daha parlak goriiniir.

Tablo 1. Farkli dokularin US iletim hiz1 ve akustik empedanslari

Akustik empedans

Cisim Ses hiz1 (m/s) (Pascal saniye/m 3)
Hava 330 0,0004

Su 1480 1.48

Yag 1450 1.34

Kan 1570 1.65

Kas 1580 1.71

Kafatasi kemigi 4080 7.8
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US dalgalarinin geri doniisiiyle elde edilen goriintiilerde, her dokunun farkli
ses gecis hizt mevcut oldugundan dolayr farkli parlaklikta algilanmaktadir. Bu
baglamda klinik diizeyde teshis koyabilmek veya kas biyomekaniklerinin ayirt
edilebilmesi i¢in US yontemi etkili bir yontemdir (Patey ve Corcoran, 2021).

Prob Yerlesimi ve Yonlendirmesi

US probu iki boyutlu bir goriintii saglamaktadir. Ancak kaslar ve diger
yumusak dokular ii¢ boyutlu yapidadirlar. Bu sebeple kaslarin ve diger
dokularmm iki boyutlu analizlerinin yapilmasi bazi hatalar1 dogurabilmektedir.
Probu yerlestirirken yer degisikliklerin, Ol¢iilen fasikiil uzunluklar1 ve
pennasyon agilari iizerinde etkili oldugu gosterilmistir. Bu nedenle, glivenilir ve
gecerli veriler elde edebilmek i¢in prob yoneliminin standart hale getirilmesi
gerekmektedir (Bénard vd., 2009; Bolsterlee vd., 2016; Klimstra vd., 2007).
Sike¢a kullanilan iki strateji, probun cilde dik olarak yerlestirilmesi veya probun,
aponevrozlar ve fasikiillerin en kisa fasikiil uzunlugu ile net bir sekilde
goriilebilecegi sekilde yonlendirilmesidir (Bénard vd., 2009). Yapilan son
arastirmalar sonucu probun cilde dik yerlestirilmesiyle birlikte gergek fasikiil
mimari 6l¢glimlerinin elde edildigi tespit edilmistir (Bolsterlee vd., 2016).

Kummel ve digerleri (2018) yaptiklar arastirmada bir sigrama sonrasi yere
diisiis faz1 sirasinda ~2°'lik bir prob egimi gézlemlemislerdir. En az 5°'lik bir
prob egimi, genellikle ultrason goriintii kalitesini etkilemez, ancak olgiilen
mimari parametrelerde degisiklige neden olabilir (Bolsterlee vd., 2016). Prob
yonelimindeki degisikliklerin, fasikiil uzunlugunda %25'e kadar hatalara yol
acabilecegi gosterilmistir. Bu nedenle, hareketler sirasinda prob yonelimindeki
degisiklikler elde edilen verilerin gegerliligini ve gilivenilirligini olumsuz
etkileyebilir (Bénard vd., 2009). Bu durumu kontrol altinda tutmak icin, prob
yonelimi cilde (veya ideal olarak kasa) gore dl¢iilmeli ve izlenmelidir. Sekil 1
gosterildigi iizere mevcut kasin fasikiil uzanim yoniine gore ve propun cilt
tizerinde farkli konumlandirmasi cesitli goriintiiler elde edilmesine sebep
olabilmektedir. Yapilan bircok ¢aligmada probun sabitlenmesi igin aparat
kullanildigini g6z 6niinde bulundurmustur. Ancak ¢ogu calismada probun cilde
hangi agiyla konumlandirildigi hakkinda bilgi verilmemistir (Van Hooren vd.,
2020).
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Sekil 1. Propun cilde agis1

USG ol¢iimlerinde fasikiil davranisi kas icinde heterojen olabilir (Bennett
vd., 2014; Hodson vd., 2016). Bu nedenle, probun kasin farkli bélgelerine
yerlestirilmesi, fasikiil davranis1 hakkinda farkli tahminlerle sonuglanabilir. Bu
durumu dikkate alarak, fasikiil davranisinin ortalama bir temsilini saglamak i¢in
uygun bir yer secgilmesi veya ayni kasin farkli bolgelerinin goriintiilenmesi
onemlidir (Hodson vd., 2019). Ayrica, heterojen davranisi daha iyi anlamak i¢in
birden fazla fasikiilin nicellestirilmesini kolaylastiran goriintli analizi
yaklagimlarinin kullanilmasina da dikkat edilmelidir.

Farkh US Goriintiileme Teknikleri

US gorintiileme teknikleri giiniimiiz teknolojisiyle farkli goriintiiler
sayesinde birgok Ol¢iim ve teshis hakkinda bizlere bilgi verebilmektedir.
Bunlardan bazilart;

2D B-Mod Goriintiileme: B-modu goriintiileme, ultrason goriintiilemede en
yaygin kullanilan yontemlerden biridir ve iki boyutlu (2D) kesit gorintiilerinin
gercek zamanli olarak ekranda gosterimine olanak saglayabilmektedir. Bu
modda, doniistiiriicii ultrason darbeleri gonderir ve ardindan organlarin
smirlarindan ve dokularindan yansiyan veya dagilan sinyalleri geri alir. Alinan
bu sinyaller, parlakliklarina gore islenerek gri tonlamali bir goriintii olusturulur;
Ornegin, organ sinirlar1 daha parlak (daha beyaz) yankilar {iretirken, kan gibi
daha az ultrason dagitan yapilar daha koyu (daha siyah) goriiniir. Odak noktasi,
goriintiideki en iyi mekansal ¢oziiniirliiglin elde edildigi derinligi ifade eder ve
bu, Sekil 2'de sar1 okla belirtilmistir. Dizi problar kullanilarak birden fazla odak
noktasi segilebilir, ancak bu durum kare hizin1 olumsuz etkileyebilir. Bu, daha
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sabit karmn organlart i¢in Onemli olmayabilir, ancak genellikle kardiyak
goriintiileme sirasinda sadece bir odak noktasi tercih edilir.

Vevo 3100

Sekil 2. B-Mod US goriintiisti

Ultrason goriintiilerinin hizla iiretilmesi sayesinde, tiim tarayicilar goriintii

elde etme islemini dondurma ve en son alinan goriintiileri incelemek i¢in belirli
sayida goriintii arasinda kaydirma (sine) yapma yetenegine sahiptir. Tek
goriintiiler veya kisa video klipler tarayiciya kaydedilebilir; video kliplerin
uzunlugu genellikle 6nceden ayarlanir. Ekokardiyografik ¢aligsmalar ve kontrast
goriintiileme sirasinda kaydedilen video klipler, genellikle abdominal
taramalardan daha uzun siireli olma egilimindedir.
M-Mod Goériintiileme: M-mod goriintiileme, genellikle kalp duvar1 hareketleri
veya kapak hareketleri gibi hizli hareket eden yapilarin incelenmesi icin
kullanilir. Bu modda, B-mod goriintii {izerinde ilgi duyulan odacik duvarlarini
veya kapakeiklarint kesen tek bir ¢izgi segilir ve ultrason verileri sadece bu
belirlenmis M-mod ¢izgisi boyunca toplanir. Bu yontemde, tam bir B-mod
goriintiisiinde elde edilen 128 veri satir1 yerine yalnizca bir veri satir
kullanildigindan, veriler ¢ok yiiksek zamansal ¢oztniirliikle elde edilir. M-mod
verileri, ekranda y ekseninde derinlik ve x ekseninde zaman olacak sekilde
stirekli bir zaman fonksiyonu olarak gosterilir.
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Sekil 3. M-Mod US goriintiisii

Doppler Teknikleri: Kan akismm 0Ol¢iimii, doppler prensibine
dayanmaktadir. Bu prensibe gore, iletilen ve alinan ultrason dalgalar1 arasindaki
frekans degisimi, ultrason dalgalarinin yansidig1 ve hareket eden dagiticilarin
(6rnegin, kirmizi kan hiicreleri) hiziyla iligkilidir.

Spektral Doppler: Spektral Doppler, belirlenen bir ilgi alanindaki (Doppler
ornek hacmi) Doppler frekans kaymasinin zamanla nasil degistigini
gorsellestirir. En dogru o6l¢iimler, Doppler sagicilarinin (kirmizi kan hiicreleri)
iletilen ultrason 1511 yoniinde hareket ettigi durumlarda elde edilir. Eger
ultrason 1s1m1 kan akigmin yoniiyle tam olarak hizalanamiyorsa, bu hizalama
eksikligini telafi etmek icin bir ac1 diizeltmesi yapilabilir.

Renkli Doppler: Renkli Doppler modunda, belirlenen bir ilgi alanindaki
sacicilarin (kirmizi kan hiicreleri) ortalama hizi renk kodlamasiyla gosterilir ve bu
bilgi gri tonlamali B-modu goriintiisine eklenir. Klinik uygulamalarda,
doniistiirlictiden uzaklagan kan genellikle mavi tonlarda, doniistiiriiciiye dogru
hareket eden kan ise kirmizi tonlarda kodlanir. Klinik 6ncesi uygulamalarda, renkli
Doppler 6zellikle damarlarin hizli bir sekilde konumlandirilmasinda oldukca
faydalidir.
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Sekil 4. Renkli Doppler US goriintiisii

Gii¢c Doppler: Giig Doppler modunda, kirmizi kan hiicrelerinden geri
yanstyan Doppler sinyalinin giicli, belirlenen ilgi alam1 i¢inde zamanin bir
fonksiyonu olarak goriintiilenir. Bu renkli bilgi, gri tonlamali B-modu
goriintlistiniin iizerine eklenir. Kan akisinin yonii hakkinda bilgi saglamasa da
giic Doppler, damarlanmay1 daha hassas bir sekilde gosterebilir. Bu nedenle,
Ozellikle yavas kan akisi olan kiigiik damarlarin tespitinde oldukga faydalidir
(Moran ve Thomson, 2020).

Spor Bilimlerinde US Kullanimi

Ultrasonografi, yiliksek frekansli ses dalgalarinin kullanimiyla goriintii elde
etmeye yarayan tibbi bir tan1 koyma ve degerlendirme yontemidir. Zamanla
teknolojinin ilerlemesiyle birlikte ultrason cihazlar1 2-3-4 boyutlu olmak tizere
goriintiilerin elde edilmesini saglamaktadir. Bu goriintiiler sayesinde USG
yontemi viicudun belirli bolgelerinde tiimdr tespiti, gebelik degerlendirmeleri ve
organlarin yapisal Ozellikleri hakkinda bilgi edinmemizi saglar. Ayrica spor
bilimleri agisindan USG yoOntemini inceleyecek olursak:

e Deri alt1 yag kalinliginin 6l¢iilmesi,

e Yiizeyel ve derin kas gruplarinin kalinliginin 6l¢iilmesi,

e Kas dokusunun fizyolojik enine kesit alaninin (FEKA) tespiti,

e Kemik dokusunun kalinliginim 6lgiilmesi,

e Kaslarin mimari yapilarinin degerlendirilmesi,
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Kaslarn lif uzunluklarinin lgiilmesi,

Kaslarim uzunlugunun 6l¢iilmesi,

Kas liflerinin merkez tendona yaptig1 pennat aginin dlgiilmesi,

Arter ve venlerin ¢ap 6l¢limlerinin uygulanmasi ve,

Arter ve venlerden gecen kan akismin hizimin degerlendirilmesi gibi
kaslarin biyomekaniksel ve kardiyovaskiiler sistemimizin 06zellikleri
hakkinda bilgi edinmemizi saglar. Spor Bilimlerinde kaslarin morfolojik
yapisinin US yontemi ile incelenmesi yaygin olarak goriilmektedir
(Linek, 2017; Finnoff vd., 2016). Bu baglamda Spor Bilimlerinde US
yontemlerinden B-mod goriintiileme teknigi diger tekniklere gore daha
sik kullanilabilmektedir.

B-mod ultrason goriintiileme, insan iskelet kasi anatomisini (6rnegin, kas
uzunlugu, kalinlig1 ve enine kesit alan1) ve mimarisini (6rnegin, fasikiil uzunlugu ve
pennasyon agisi) incelemek icin yaygin olarak kullanilan, nispeten uygun maliyetli
ve tagmabilir bir yontemdir. Bu teknik, saglik, yaslanma, yaralanma ve fiziksel
aktivite durumlarina iligkin arastirmalarda sikga tercih edilir. B-mod ultrason ile
olciilebilen birgok degisken arasinda, fasikiil mimarisi 6zellikle dikkat geker, ¢linkii
sarkomer uzunlugu ile olan iligkisi dolayli olarak kasin kuvvet {iretme kapasitesi ve
enerjetik Ozellikleri ile baglantihidir (Lichtwark vd., 2018). US yontemi saglikli
bireylerde dinlenme ve yliriime, kogma, ziplama, bisiklet siirme, yiizme ve ¢esitli
giic ve rehabilitasyon egzersizleri gibi hareketler sirasinda fasikiil mimarisini
aragtirmak i¢in kullanilmigtir. Dahasi, ayni metodoloji ¢esitli olumsuz saglik
kosullarmda hareket sirasinda fasikiil mimarisindeki ve davranistaki degisiklikleri
incelemek i¢in uygulanmistir (Maharaj vd., 2020; Lichtwark vd., 2007; Kiimmel
vd., 2018; Nadzalan vd., 2017; Schrier vd., 2019). Ayrica Kwah ve digerleri (2013)
tarafindan yapilan sistematik bir inceleme, B-mod ultrason ile belirlenen fasikiil
uzunlugu ve pennasyon agisinin genellikle giivenilir ve gecerli oldugunu
gostermistir.

Kas mimarisi US Olgiimleri analizlerinde, fasikiil uzunlugu ve pennasyon
acisindaki degisikliklerin incelenmesinde, geleneksel olarak her video karesi
sirasinda fasikiiliin derin ve {ist ekojenik aponevroz tizerindeki kesisim noktasinin
elle belirlenmesiyle yapilmaktadir. Bu siire¢ ¢ok zaman alicidir ve hem insan
hatasina hem de deneycinin Onyargisina fazlasiyla agiktir (Drazan vd., 2019;
Kawakami vd., 1998; Kawakami vd., 2002; Miyoshi vd., 2009). Ayrica analizlerin
yapilma ortamlarnt mekéansal c¢oziiniimleri oldukga diisiiktii. Bu sebeple son
zamanlarda US calisan arastirmacilar, fasikiil ol¢timlerinin otomatiklestirilmesi
tizerine galigmiglardir (Chen vd., 2015; Darby vd., 2015; Darby vd., 2013; Farris
vd., 2016; Gillett vd., 2013; Marzilger vd., 2018; Zhao ve Zhang, 2011). Bu
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gelistirilen yontemler otomatik ve yari-otomatik olarak ikiye ayrilabilmektedir. Tam
otomatik yaklagimlar, aragtirmacinin fasikiiller iizerinde higbir hesaplama
yapmadan fasikiillerin goriintii dizilerinden veri ¢iktist elde edilebilmektedir. Yar1
otomatik yaklagimlar ise , aragtirmacinin belirli bir manuel goriintii agiklamasi
yapmasini gerektirir (6rnegin, ilk karede bir ilgi alam1 veya fasikiil 6zelliklerinin
tanimlanmasi). Bu adim tamamlandiktan sonra, hesaplamali yontem dizideki kalan
tim gorlintlileri analiz eder. Fasikill uzunlugu ve pennasyon agisindaki
degisiklikleri 6l¢mek i¢in gesitli hesaplamali yaklagimlar bulunsa da bu yontemlerin
gecerliligi ve fasikiil mimarisinin manuel kantifikasyonuyla ne kadar uyumlu
oldugu hentiz kapsamli bir sekilde arastirilmamustir (Van Hooren vd., 2020).

Kas ve yag bilesenlerini 6lgebilen umut verici bir yontem B-mod ultrasonudur.
DEXA (Dual energy X-ray absorptiometry) ve MR (manyetik rezonans) gibi bazi
viicut kompozisyonu yontemleri de hem kas hem de yag tahmininde bulunabilir,
ancak ultrasonun tagmabilirligi, diigiik maliyeti ve radyasyon veya manyetik alan
maruziyeti olmamasi gibi avantajlar1 vardir. Ayrica bircok calismada, yash
yetiskinlerde apendikiiler yagsiz doku kiitlesini tahmin etmek i¢in B-mod
ultrasonun kullanimmi dogrulamistir (Abe vd., 2016; Abe vd., 2015; Paris vd.,
2017). Sekil 5’de gosterildigi tizere USG goriintlisiinde en tistte bulunan beyaz
parlaklik arasi deri alt1 yag kalinligini temsil etmektedir.

Sekil 5. Deri alt1 yag kalinligi
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USG, sporcularda kemik mineralizasyonunu degerlendirmesi amaciyla da
kullanilmigtir.  Kemik  kantitatif ~ ultrasonu, kemik mineralizasyonunu
degerlendirmek igin ¢ift enerjili X-151n1  absorpsiyometrisinin  (DEXA)
kullanimina olas1 bir alternatif olarak ileri siiriilmiistiir. Ancak bu teknigin
gecerliligi tam olarak tespit edilememistir (Tuna vd., 2008; Mack vd., 2004).
Bunun temek sebebi, akustik baglanti, sicaklik, kemigin tstiinde bulunan
yumusak dokularm o6zellikleri ve tarayicilar arasinda ¢apraz kalibrasyon igin
evrensel olarak kabul gormis bir ultrason fantomunun olmamasiyla
aciklanabilmektedir (Nicholson ve Bouxsein, 2002; Krieg vd., 2002). Bu veriler
giivensizlik yaratsa bile, dogrulanmis cihazlar ile topuk kemik kantitatif
ultrasonun kadinlarda ve erkeklerde farkli kirtk sonuglarinin riskini giivenilir bir
sekilde tahmin ettigi rapor edilmistir (Moayyeri vd., 2012).

Bu Ol¢limlerin yani sira kan akisi ultrason goriintiileme yontemiyle viicut
igerisindeki kan akis hizi ve yoniinii tahmin etmek i¢in kullanilmaktadir. Ayrica
bu teknik, teshis amacli ve gesitli sporcu sakatliklarinin tespitinde rutin olarak
kullanilmaktadir. B-mod USG, dokularin durumunu degerlendirmek igin
kullanilirken, bircok  mikrometrelik damarlarin kan akig  hizlarini
goriintiilemeyle, ¢ogu mikrometrelik damarlarin ise siiper ¢oziiniirliiklii ultrason
goriintiileme ile karakterize edilebilmektedir (Jensen, 2013; Yan vd., 2022).

Hiz goriintilleme, kan hizin1 6lgmek ic¢in kullanilan temel yontemdir. Kan
akigint USG yontemini kullanarak dlgen ve giivenirliligi hakkinda caligma
yapan bir¢ok arastirma mevcuttur (Vilkomerson vd., 2013; Ricci vd., 2017;
Eicke vd., 1995; Walker vd., 2004).

Ayrica spor sakatliklart alaninda USG yontemi sakatligin tanisin1 koymada
etkin sekilde kullanilmaktadir. Son zamanlarda yapilan c¢aligmalar
dogrultusunda USG yonteminin sadece tam1 koymada sinirla kalmadigini,
saglikli bireylerde sakatlik riskini de degerlendirebilecegi tespit edilmistir
(Reynolds, 2012; Yim ve Corrado, 2012). Omek verilecek olursa USG,
sporcularin diz yaralanmalarini degerlendirmek igin sik¢a tercih edilmekte ve
patellar tendinopatide yeni bir stireklilik modeli karakterize etmek igin
kullanilabilmektedir (Cook ve Purdam, 2009; Malliaras vd., 2010). Ayrica
USG’nin patellar tendinopatiyi tespit etmede duyarlilik ve 6zgilliik agisindan
en azindan MRI'a esdeger oldugu kanitlanmigtir (Warden vd., 2007).
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Giris

Spor, eski donemlerde insanlarin dogal ihtiyag¢larint giderebilmesi, glindelik
yagantilarin1 devam ettirebilmesi adina tirmanma, kosma, avlanma, yakalama ve
yiirlime gibi faaliyetlerin yapilmastyla ger¢eklestirilebilmektedir (Ertas ve Petek,
2005; Bayram ve Hazar, 2018). Tarihin ilerlemesiyle birlikte spor hem ergenlik
caginda hem de yetiskinlik ¢aginda daha ¢ok bos zaman aktivitesi olarak
degerlendirilmis ve kisilerin hem ruhsal hem bedensel olarak saglik kazanmasina
rol oynayan faaliyete everilmistir (Sajedi vd., 2018; Alpaslan, 2012; Nazik ve
Hazar 2023a; Karatas vd., 2021; Nazik ve Hazar 2023b). Sporun kazanimlarinin
fark edilmesiyle birlikte sporda bir toplumsallasma olay1 6rgiit kavrami1 meydana
gelmistir (Sirin vd,, 2020; Yetim, 1996; Demirdoken, 2017).

Orgiit, insan gruplarinin bir ydnetim altinda, diizenli bir sekilde ve
sorumluluklar ¢ergevesinde, ortak ve net bir amacin tamamlanmasi ig¢in
yapilandirildigi bir i boliimiine dayanan bir yapidir (Schein, 1978). Spor kavrami
da toplumsal boyutlar1 ile incelendiginde, gilinlimiizde en Onemli yOniiniin
orgiitsel boyut oldugu goriilmektedir. Biiylik topluluklarin ilgisini ve dikkatini
cekmesi, kiiltiirel, saglik, ekonomik, egitim ve teknoloji ile siki bir iligkisinin
bulunmasi nedeniyle spor, yerel ve uluslararasi 6rgiitler acisindan olduk¢a miithim
bir konumda yer almaktadir (Oztiirk Kuter, 1998).

Son yillarda diinya genelinde yasanan hizli degisimler, orgiitleri ve bu
orgiitlerin en 6nemli bilesenleri olan 6rgiit elemanlarini da degisim ve yenilik i¢in
zorlamaktadir. Fakat, degisimle beraber rekabet ortamlarinda varliklarim
siirdlirmeye ¢aligan bu orgiitler, sadece verimlilikle ilgilenir ve insan davraniglari
ile duygularin1 goz ardi ederse ¢alisanlar, Orgiite karsi negatif tutumlar
benimsemeye ve hayal kirikligina ugramaya baglayacaktir. Bu hizli degisim ve
rekabet iklimi, 90'li senelerde Orgiitsel sinizm teriminin giindeme gelmesine
sebep olmustur (Yetim ve Ceylan, 2011). Sinizm, kisileri begenmekte zorlanan,
memnuniyetsiz, elestirel, bencil ve hayata siirekli negatif bir gdzle bakan bireyleri
tanimlayan bir diisiince bi¢imidir. Orgiitsel sinizm ise ¢aliganlarin sirketlerine ve
caligma arkadaslarina karsi olumsuz diisiinceler ve davranislar sergilemeleridir
(Dean, Brandes ve Dharwadkar, 1998).

Kisilerin sinik olmasi, yani negatif duygulara sahip olmalarinin temelinde
bircok kisisel ve oOrgiitsel faktor yatmaktadir. Bu faktdrler arasinda giiven
duygusunun 6zel bir yeri ve 6nemi oldugu belirtilmektedir. Kisacasi giivenin
mevcut oldugu ortamlarda sinik duygular barinamazken, giivensizligin egemen
oldugu orgiitlerde sinik bireylerin sayis1 artmaktadir (Yesilgimen 2015). Saglikli
insan iligkilerinin temeli iletisime, iletisimin temeli ise giivene dayanir. Bu
nedenle giiven Ozenle korunmalidir. Giliven olusturmak, giiveni
kurumsallastirmak ve giivene devamlilik kazandirmak, orgiitler bakimindan
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biiyiik ehemmiyet tagimaktadir (Sandal, 2014). Bu baglamda orgiit ¢alisanlarinin
orgiitsel sinizm ve oOrgiitsel giiven diizeyleri, spor orgilitlerinin gelisimine olumlu
ya da olumsuz sonuglar1 dogrudan olarak etkide bulunabilecek énemli faktorler
arasinda diistliniilebilir.

Orgiit

Bir orgiit, insan gruplarinin bir yonetim altinda bir araya gelip diizenli bir
sekilde calistigi, sorumluluklarin belirlendigi ve ortak bir hedefin
gercgeklestirilmesi amaciyla organize edilen ig boliimii temelli bir yap1 seklinde
ifade edilebilir (Schein, 1978). Iscan ve Timuroglu (2007)’na gére ise en az iki
kisinin ya da daha ¢ok bireyin toplanip ortak amaglarini birlestirmesiyle olusan
is birligi olarak tanimlanabilir.

Spor Orgiitii

fletisim araglarinin gelismesiyle birlikte insanlarin etkilesimde ve kiiltiirel
aligveriste bulunmalar1 kaginilmaz hale gelmistir. Bu etkilesim, sporun da hizla
yayllmasi saglamistir (Akbulut, 2022). Giinlimiiz teknolojisinin gelisimi ve
insanlarin sosyal varlik olma sebebiyle spor sektorii hizla bir ekonomik biiyiime
gostermektedir. Bu biiylimeyle birlikte, spor orgiitlerinin odak noktast daha ¢ok
kar elde etmeye yoOnelmis ve kar amaci giliden tesislerin sayist artmistir
(Masteralexis, Barr ve Hums, 1998). Sosyal diizenlemeleri gerceklestiren ve
farkli spor organizasyonlari olusturan tiim kuruluslar spor orgiitlerini olusturur.
Spor orgiitleri hem devlet hem de 6zel sektor tarafindan faaliyet gosterir. Bu
orgiitlerin iistlendigi biiyiik olgekli gorevlerin baginda sporu yayginlastirmak
gelir. Spor orgiitlerinin 6nemli hedefleri arasinda ¢esitli spor branglarinda hizmet
sunmak ve insanlara ve topluma fayda saglamak bulunmaktadir (Ramazanoglu
vd., 2003).

Sinizm

Sinizm kavraminin kokeni yaklagik olarak M.O. 500 yillarina uzanan Antik
Yunan felsefi diislincesindeki “sinik (kinik)” kelimesinden tiiretilmis olup, bir
yasam bicimi ve diigiince tarz1 olarak ortaya ¢ikmistir (Kalagan ve Giizeller,
2010). Sinizm, ig¢i-igveren iliskilerinde yeni bir paradigma olarak onerilmistir ve
uzun ¢alisma saatleri, zorlu caligma kosullari ile etkisiz yonetim ve liderlik
sonucu ortaya ¢ikmaktadir (Abdi, Delkhah ve Kheirgoo, 2016). Sinizm, birgok
bilim daliyla etkilesim i¢inde olan bir kavramdir. Felsefe, din, siyaset, psikoloji,
spor ve sosyoloji gibi alanlarda sinizmin etkileri goriilebilmektedir. Sinizm,
kusku, evham, umutsuzluk ve itimatsizlik gibi terimlerle ayn1 anlam sahasi
igerisindedir. Ayrica, sinizm, siirekli olumsuz elestirilerde bulunarak kusurlari
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ortaya ¢ikarmak, memnuniyetsizlik gostermek ve siirekli sikdyet etmek seklinde
de ifade edilebilir (Y1ldiz,2013).

Literatiirde birden fazla bilim dali ile etkilesim igerisinde yer alan sinizm
kavraminin farkli tanimlari yer aldig1 diisiiniilebilir. Genel olarak sinizm kavrami
bireyin dogustan sahip oldugu ve belirlenen bir kisilik 6zelliginden kaynaklanir
(Ay ve Unal,2016). Tiirk Dil Kurumu sozliigiine gére sinizm kavrami ise,
"Insanin erdem ve mutluluga higbir degere bagh kalmadan, tim diinyevi
ihtiyaclardan kendini soyutlayarak bagimsizliga ulasabilecegini savunan
Antisthenes'in 6gretisi, kinizm" olarak tanimlanmaktadir. Dolayisiyla sinizm
kavrami toplumu etkileyen yonleri bakimindan bir kurum veya orgiit i¢cindeki
iletisim ve iligkilerde sinizmin giinden giine énem kazandig1r goriilmektedir.
(Boyal1,2011).

Orgiitsel Sinizm

Orgiitsel sinizm kavramu, ilk kez Amerikali galisanlar {izerinde yapilan bir
arastirmayla ortaya c¢ikmis ve cesitli alanlarda ilgi gorerek literatiirde yer
edinmistir (James, 2015). Orgiit icerisinde sinizme neden olan bircok etken
bulunmaktadir. Bireyleri orgiit iginde degistirmeye yonelik gosterilen gayretler,
bireyi strese maruz birakacak davranislar, yetersiz sosyal destek, asir1 ve gereksiz
memnuniyetsizlik, menfaat ¢atigmalar1 ve iletisim bozukluklar1 gibi nedenler
orgiitsel sinizme yol agabilmektedir (Reichers, 1985). Baz1 drgiit politikalarin
saglikli bir sekilde yliriitilmemesi ve orgiit ¢alisanlarina seffaf bir yonetim
anlayis1 benimsenmemesi c¢alisanlarin orgiitsel sinizme dahil olabilmesine
sebebiyet verebilir. Literatiire bakildiginda orgiitsel sinizminin birgok olumsuz
davranigsal etkisi rapor edilmistir (Watt ve Piotrowski, 2008). Ornegin, Wanous
ve arkadaglar1 (2000), orgiitsel sinizmi ile orgiitsel baglilik, degisim c¢abalarini
destekleme motivasyonu ve karar alma siireglerine katilim arasinda negatif bir
iligki oldugunu bildirmislerdir. Ayrica orgiitsel sinizm ile negatif duygusallik ve
sikayet etme ile pozitif iligkiler gosterdigi saptanmigtir. Bu nedenle, orgiitsel
sinizmin Orgiit ¢alisanlarinda olusturdugu soyutlanma sonucu uzaklasma hissi,
motivasyon diisiisii, moral bozuklugu ve is kalitesinin azalmasina neden
olabildigi goriilmektedir (Kanbur, 2019).

Orgiitsel Sinizmin Boyutlar

Dean, Brandes ve Dharwadkar'in (1998) orgiitsel sinizmi tanimlamasina gore,
oOrgiitsel sinizm, ii¢ boyuttan olusan, negatif tutumlarin yer aldigi, bireyin calistig
orgiite kars1 gelistirdigi olumsuz bir tutumdur. Bu boyutlar sunlardir: (1) orgiitte
diiriistliik eksikligi olduguna dair inang tasiyan biligsel boyut, (2) orgiite karsi
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olumsuz duygular iceren duygusal boyut ve (3) orgiite karsi kiiciimseyici ve
elestirel davranislar sergileyen davranigsal boyutlar oldugu saptanmastir.

Orgiitsel sinizmin biligsel boyutu, orgiitsel sinik bireyler, orgiitiin
biitiinliigiiniin olmadigin1 savunarak, dogruluk acisindan yetersiz bir ortam
olduguna inanirlar. Bu bireyler, orgiit uygulamalarinda, diirtistliik, ictenlik ve
adalet eksikligine dikkat ¢eker ve iyilik ile samimiyetin zayif oldugunu
disiiniirler (Pelit,2014).

Orgiitsel sinizmin diger boyutu olan duygusal boyut, nefret, saygisizlik,
hosgoriisiizlik, utang ve oOfke gibi duygusal kavramlart kapsamaktadir
(Abraham,2000).

Orgiitsel sinizmin davrams boyutunda ise bireyler, orgiit igindeki negatif
durumlar1 ¢ogunlukla en koétii senaryolarla bagdastirmak egilimindedirler. Bu
karamsar Ongoriiler, politika degisiklikleri, orgiitiin gelecegi ya da yonetim
kararlar1 gibi konularda ortaya c¢ikabilir. Bu bireyler, orgiit igindeki
anlagilmazliklara ve degisimlere karsi giivensizlik ve olumsuz bir tutum
gelistirme egilimindedirler. S6zlii olmayan iletisim yollariyla ifade edilen bu
davranislar, orgiitsel sinizmin duygusal boyutunu gosterebilir (Pelit,2014).

Giiven

Giiven, sosyal psikoloji, sosyoloji ve ekonomi gibi temel alanlarin yani sira,
yoOnetim ve pazarlama gibi genis uygulama alanlarina sahip disiplinlerde de kayda
deger bir konudur ve bu sebeple yonetim arastirmacilarinin ilgisini ¢ekmistir
(Aktug, 2016). Giiven olusturmak, giiveni kurumsallastirmak ve devamliligini
saglamak, orgiitler i¢in biiyiik bir dneme sahiptir. Bu baglamda, giiven, bilingli
bir tutarliligin yani sira siirekli bir 6zen ve ¢aba gdstermeyi gerektirmektedir
(Kéhya 2013).

Giliven kavrami, ne sekilde tanimlanirsa tanimlansin, insanlar i¢in 6énemli bir
ihtiyactir. Giiven anlayisinin dogru bir sekilde kavranip uygulanmasi hem
bireysel hem de sosyal iliskilerimizin temel taglarini olusturur. Giiven kavrami
sayesinde bireyler, birbirlerine karst olumsuz davraniglar sergilemekten
kacinarak siirekli olarak olumlu bir tutum sergileyeceklerdir (Zengin, 2017).
Giliven duygusu iyi gelistiginde, orgiitsel etkinliklerin daha basarili olacagi ve bu
durumun Orgilitsel degisimlerin daha kolay gergeklestirilmesini saglayacagi
belirtilmektedir. Ayrica, orgiit iiyeleri tarafindan paylasilan inanclar, degerler ve
vizyonun daha kalabalik bir grup tarafindan benimsenmesi beklenmektedir
(Demircan ve Ceylan 2003). Aksine giiven kavrami olumsuz ydnde gelistigi
durumu farkli kaynaklardan incelendiginde, sikintilarin, endigelerin ve
kuskularin bireyler arasi iligkilerden is diinyasina, politikadan ticari ve ekonomik
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yasama, sosyal ve toplumsal hayata kadar bir¢ok alan1 olumsuz etkiledigi de
gorilmektedir (Akyiirek, 2017).

Orgiitsel Giiven

Giiven, bireyler arasindaki en degerli unsurlardan biri oldugu gibi, kurumsal
alanda da biiylik bir 6neme sahiptir ve Orgiitsel yasamda giiven iizerine yapilan
aragtirmalara olan talep giin gectikge artmaktadir (Yiicel ve Samanci, 2019).
Orgiitsel giiven, rgiit i¢indeki diger giiven merkezlerinin birlesiminden olusur.
Orgiitsel giiven, tiim giiven merkezleri arasinda olumlu bir iliski olusturur ve bu
etkilesimler olumlu yonde etkilenir (Tan ve Tan, 2000).

Gecmis yillarda yapilan orgiitsel giiven ile ilgili ¢aligmalara bakildiginda
kurum veya Orgiite, Orgiit liyelerine ve yoneticiye giiven olmak {izere {i¢ ana
baslikta incelenebilir. YoOnetimin tutumu, organizasyon agisindan giiven
ortaminin olusmasi i¢in ilk kosuldur ve bu kosulun saglanmasinin yani sira,
giiven ortaminin siirekliliginin saglanmasi da yonetimin sorumlulugundadir
(Koksal, 2012). Orgiit iiyelerine giiven tiirii, mesai arkadaslarinin amaglarina ve
yeteneklerine duyulan giiven ile hiirmet duygusunu ifade eder (John ve Wall,
1980). Bir orgiitiin tiyeleri arasindaki karsilikli bag giiclendiginde, liyelerin daha
bagli oldugu, birbirleriyle sorun yagsama olasiliklarinin azaldigi ve is degistirmeyi
diisiinme olasiliklarinin diistiigii de goriilmektedir. (Oh, Kim ve Kim, 2023). S6z
konusu ii¢ boyut, bagimsiz kavramlar olarak goriinse de aslinda birbirleriyle
baglantihidir. Orgiit iginde is gdrenlerin diger bireylere veya yoneticilere duydugu
giivensizlik, orgiite duyulan genel giiveni etkileyebilir. Bu giivensizlik, orgiit
iklimini olumsuz ydnde etkiler ve kisa siirede orgiite yayilabilir. Sonug olarak
hem yoéneticilere duyulan giiven hem is gorenler arasindaki giliven ayrica orgiite
duyulan giiven zarar gorecektir (Uygur, 2018). Giiven, orgiitsel anlamda sadece
calisma arkadaglar1 ve yoneticiye yonelik degil, ayn1 zamanda is gdren ile orgiit
arasinda da mevcut olabilir. Buna gore, is gorenlerin oOrgiitlerinin ¢alisanlarin
yararina kararlar alacagma veya caliganlarin en az zarar gorecegi kararlar
verecegine dair inanglaridir (Polat, 2009).

Orgiitsel Giivenin Sonuclar:

Orgiitsel anlamda giiven ortamimin saglanmast, drgiitiin tiim siirecleri {izerinde
onemli etkiler yaratabilir. Bu baglamda, orgiitsel glivenin orgiitler agisindan kritik
bir unsur ve kavram oldugu ifade edilmelidir. Giivenli bir ortamda, orgiit etkin ve
rekabet avantaji saglayacak faaliyetler gerceklestirebilir. Kiiresel ve yerel
pazarlarda rekabet avantajin1 elde etmenin 6n planda oldugu giiniimiizde,
orgiitlerde gliven ortaminin olusturulmasinin 6nemi daha iyi anlasilabilir.
Orgiitsel giivenin saglanmasi, orgiitlerin devamlihig agisindan da biiyiik bir
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degere sahiptir ve gelecege gilivenle bakabilmenin temel anahtar1 olarak kabul
edilmektedir. Bu konuyla ilgili saglanan bilgiler, biiyiikk bir 6neme sahiptir
(Giiniisen, 2016).

Gliven ortami, calisanlarin motivasyonunu artirarak is performanslarini
olumlu sekilde etkiler. Calisanlarin yoneticilere ve oOrgiite duydugu giiven,
yoneticilerin etkinligini artirir ve bu durum, takimlarin performansini yiikseltir
ve sorunlari ¢ozmede daha etkili olmalarini saglar. Giliven saglandiginda,
caliganlar islerinden daha fazla memnuniyet duyar ve bu, isten ayrilma
oranlarinin azalmasina neden olur. Giiven, ayrica insan kaynaklari sistemlerinde
ve maag yapilarindaki degisikliklerin basarili bir sekilde uygulanmasina ve
calisanlarin yonetim kararlarina uyum saglamasma da katkida bulunur (Okur,
2016).

Orgiitlerin rekabet yarisinda one ¢ikmasi ve gelecege umutla bakabilmesi,
giiven ortaminin saglanmasiyla dogrudan iligkilidir. Caliganlariin kendilerine ve
baskalarina giiven duydugu orgiitler, genellikle daha yiiksek performans sergiler.
Bu giiven, gelecekte daha basarili olabileceklerine inanmalarin1 saglar ve
olumsuz kosullarda bile varliklarini siirdiirebilmelerine yardimci olur (Yalgin,
2014).

Orgiitsel Sinizm ve Orgiitsel Giiven Arasindaki fliski

Sinizm ve giiven, genellikle karsit kavramlar olarak algilansa da aslinda
birbirleriyle baglantilidir. Orgiit elemanlari, yonetimsel uygulamalarda kusku
hissettiklerinde sinizm gelistirebilirler. Bu durum, genellikle giivensizlik
duygusunun bireyler arasinda sliphe ve Onyargilara yol agmasi, kararlarin
diistinmeden verilmesi ve taraf tutma egilimi ile sonuglanir. Zamanla bu durum,
bireylerin kendi i¢ diinyalarina kapanmasina ve orgiitle ilgili konularda olumsuz
duygular beslemesine neden olabilir. Giiven, hayal kirikligi, engel olma veya
imitsizlik gibi etki unsurlarii igermezken, sinizm bu tiir istenmeyen negatif
etkileri baridirir (Giiler, 2014).

Orgiitsel sinizm ile orgiitsel giiven arasindaki iliskiyi degerlendiren giiniimiiz
aragtirmalari, Orgiitsel sinizm diizeyleri arttikca oOrgiitsel gliven diizeyinin
azaldigim gostermektedir. Ozetle, giiven ortamiin mevcut oldugu yerlerde sinik
duygular gelisecek uygun sartlar1 saglayamadig: icin azalirken, giivensizligin
hakim oldugu orgiitlerde sinik tutum gdsterenlerin sayisi artmaktadir
(Yesilgimen, 2015). Yani, giivensizligin hakim oldugu orgiitlerde sinik bireylerin
sayisi artarken, giiven ortaminin egemen oldugu oOrgiitlerde sinizm tutumu
goriilmeyecektir. Bu ifadelerden de anlasilabilecegi iizere, giiven kavraminin etki
diizeyindeki artis sinizmin azalmasina sebebiyet verebilmektedir. (Karcioglu ve
Nartiyok, 2015).
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Spor Orgiitlerinde Orgiitsel Sinizm ve Orgiitsel Giiven

Giilli (2018) calismasinda yer alan spor bilimleri fakiiltesi 6grenimi goéren
ogrencilerinin yer aldig1 orgiitsel sinizm ve intikam niyeti puanlari orta ve hatta
diisiik diizeydedir. Bunun katilimcilarin ¢ok geng¢ olmalari, genel olarak sporcu
olmalar1 ve/veya sporla ilgili 6rgiitlerde yer almalar ile ilgili oldugu belirtmistir.
Spor insanlar1 bir araya getirdigi ve iletisim kurmasmi sagladigi icin
katilimcilarin davraniglart olumlu yonde etkilenmektedir. Ayrica spor bilimleri
fakiiltesinde spor, fair-play, olimpiyat gibi kavramlarin 6ne ¢iktig1 ders
igeriklerinin  yer almasmin Ogrencilerin  iizerinde olumsuz duygular
bastirmalarina yardimei oldugunu ifade etmistir. Ogur vd., (2022) spor bilimleri
fakiiltesi ortaminda irdeledikleri zihinsel dayaniklilik diizeyleriyle spor
ortamlarinda psikolojik durumlarin 6nem arz ettigini ifade etmislerdir.

Literatiir incelendiginde spor orgiitleri iizerine gerceklestirilen bir ¢alismada
gbrev yapan spor uzmani ve sef pozisyonlarinda ¢alisanlarin sinizm diizeylerinin
oOrgiitte yer alan astlarina gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Kepoglu ve
ark., 2015). Bu baglamda spor orgiitlerinde yer alan 6rgiit elemanlarinin unvan
veya kidemlerinin artmasinin, orgiitsel sinizm diizeyleri iizerinde olumlu etkiler
saglayabilecegi sdylenebilir.

Spor orgiitleri kavraminin bir diger alt boyutu olan spor takimlarmin en iyi
sekilde yonetilebilmesi i¢in spor takimlarindaki orgiitsel sinizmin iyi anlagilmasi
gerekmektedir (Norouzi Seyed Hossini, 2021). Ayrica Arag-Ilgar, Inan ve Ogur
(2022) bireysel veya takim sporlar1 ile ugrasan sporcularin liderlik yonelimlerinin
farklilik gdsterdigini ifade etmisglerdir. Bu durumlar spor takimlarinda sinizmin
ortaya ¢ikmasina neden olan faktorlerin ve itici giiglerin, sinizmin ve sonuglarinin
dikkate alinmasim gerektirmektedir. Bu anlayisa dayanarak onemli kararlar ve
aksiyonlar alinmaktadir (Norouzi Seyed Hossini, 2021).

Literatiirde goriildiigii tizere bir takim olumsuz degiskenler neticesinde ortaya
c¢ikan Orgiitsel sinizmin 6rgiit i¢i elemanlar ve orgiitiin verimliligi izerinde bir¢ok
olumsuz sonuglar meydana getirebilecegi diisiiniilmektedir. Ote yandan 6rgiitsel
giiven kavrami spor oOrgiitleri igerisindeki insanlarin bir uyum igerisinde hareket
edebilmesi ve Orgiitiin verimliligi agisindan oldukg¢a etkili olabilecegi
diistiniilebilir. Sonug olarak orgiitsel sinizm ve 6rgiitsel giiven kavramlarinin spor
orgiitleri agisindan 6nemli oldugu ve bu baglamda gerceklestirilecek cesitli
aragtirmalarin literatiire katki saglayacagi sdylenebilir.
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Bu caligma, tenis oyuncularmin sagligimi etkili bir sekilde yonetmelerine
yardimcr olabilecek araglarin yararlihi§ini tartismayr amacglamaktadir. Bu,
anlamli dl¢limleri (yani, antrenman yiikii, antrenman yogunlugu, kalp hizi
degiskenligi) belirlemeyi ve izlemeyi ve uygun iyilesme donemleriyle egitim ve
yarigma programlarinin dikkatli bir sekilde planlanmasini igerir. Yenilik¢i egitim
yontemlerinin ( hipoksi ve 1s1 egitiminde tekrarli sprint egitimi) ve geng
oyuncular i¢in biyometrik degerlendirmeyle birlikte uygun diyet uygulamalarinin
kullanilmasi dikkate alinmalidir. Antrenman ve yarisma hakkinda karar almada
biitiinsel bir yaklasim benimsemek, hem saglik hem de performans hususlarini
dengelemek, tenis oyuncular1 ve destek ekipleri i¢in ¢ok 6nemlidir. Oyuncularin
refahina oncelik verirken tenis performansini artirmak icin en iyi uygulamalari
gelistirmek i¢in daha fazla arastirmaya ihtiyag vardir.

Son yillarda, turnuvalarinda yarisan tenis oyunculari arasinda yaralanmalarda
onemli bir artisa tanik olduk (Sell ve ark. 2014). Bu endise vericidir, ¢linkii bir
yaralanma gecirmek bir oyuncunun kariyeri i¢in ciddi sonuc¢lar dogurabilir,
potansiyel olarak siralamalarda diisiise yol acabilir ve hatta turdaki varliklarimi
tehlikeye atabilir. Yaralanma sadece en list diizey yetiskin tenis oyuncularini
degil ayn1 zamanda elit gen¢ tenis oyuncularmi da etkiler. Elit gen¢ tenis
oyuncularmin yaklagik sekizde biri, asir1 kullanim yaralanmasi, tibbi hastalik ve
akut yaralanmalar1 kapsayan saglik sorunlariyla haftalik olarak karsilasmaktadir
(Pluim ve ark. 2016 ). Dahasi, ayr1 bir ¢calismada, bu geng sporcularin %41'i bir
yil iginde yaralanmalar yasadigim bildirmistir (Kovacs ve ark2014). lyi saghk ve
optimum performans arasindaki baglantiyr g6z oniinde bulundurarak, belki de
oyuncularin refahia dncelik vermek, en yiiksek performansin kilidini agmanin
anahtari olabilir.

Teniste profesyonellesme giderek daha geng yaslarda bagliyor. Bu nedenle,
yaklasimimiz teniste erken profesyonellesme egiliminin artmasiyla uyumlu
olarak 10 yas ve {lizeri oyunculara kadar uzaniyor. Son derece koordineli
sporlardaki 10.000 saat kuralinin ve 10 yillik kuralin etkisi, yaklagimimizi daha
da sekillendiriyor (Issurin 2017). Profesyonel tenis oyuncular1 yil boyunca zorlu
ve genellikle biiylik 6l¢iide tahmin edilemeyen bir mag, antrenman ve seyahat
programiyla karsi karsiyadir. Oyuncularin yarisma programi, takvimlerinin
periyotlanmasini belirleyen turnuva oyununa gore belirlenir. Turnuva firsatlari en
iist seviyede haftalik olarak ortaya c¢ikar ve yilda yaklasik 30 hafta yarigma ile
sonuglanirken, yalnizca yaklasik 20 hafta antrenman ve iyilesmeye ayrilir (Perri
ve ark 2022). Siralama puanlar biriktirmek, prestij ve taninma kazanmak icin
oyuncular, refahlarini da géz dniinde bulundurarak en iist diizey performanslarini
stirdiirmelidirler. Bu baglamda genel (yani fizyolojik ve psikolojik) saglik, keyifli
deneyimlerden elde edilen mutluluk ile kisinin potansiyeline ve '"gergek
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benligine" ulasma duygusunun bir kombinasyonu olarak anlasilabilir (Giles ve ark
2020). Ancak sporun zorlu dogasi ve turnuvalarin yiiksek sikligi, fiziksel durumlarini
olumsuz etkileyebilir ve yaralanma riskini artirabilir. Gergekten de c¢aligmalar,
sakatlanan sporcularin genellikle sakatlanmamig akranlarina kiyasla daha diisiik 6z
saygl ve daha yiiksek diizeyde depresyon ve kaygi yasadiklarini ortaya koymustur
(Chan ve ark 1988 ve Leddy ve ark 1994). Bu nedenle, egitim programinin titizlikle
planlanmasi ve oyuncu saghgma yonelik kapsamli bir yaklagim, performansi en tist
diizeye ¢ikarmada ve yaralanma risklerini en aza indirmede temel faktorler haline
gelir.

Oyuncu izleme uygulamasinin Oziinde iki temel yapr vardir: performans
iyilestirme ve sakatlik Onleme. Ayrik olmalarma ragmen, bu yapilar yakindan
baglantilidir, ¢linkii sakatliklar ve sonrasinda antrenman yapamama durumu oyuncu
performansini 6nemli 6lgiide etkileyebilir (Drew ve ark. 2017; Nazik ve ark., 2023a).
Bu baglantiy1 fark ederek, antrenman ve oyuncu refahina kapsaml bir yaklagim
benimsemek ¢ok onemli hale gelir. Sistematik izleme tekniklerini etkili bir sekilde
uygulayarak, antrenman yaklagimlarini optimize ederek ve yenilik¢i yontemleri
benimseyerek, geng tenis oyuncular1 yalmzca performansi artirmakla kalmaz, aym
zamanda oyuncularin saghigini koruyabilir ve sakatlik riskini en aza indirebilir (Nazik
ve ark., 2023b). Bu unsurlari tutarli bir oyuncu yonetimi yaklagimina entegre ederek,
koclar ve destek ekipleri geng oyuncularinin gercek potansiyellerini ortaya ¢ikarmak
icin is birligi yapabilir, yalnizca gelismis performansi degil ayn1 zamanda kortta uzun
vadeli genel saglig1 ve basarty1 da tesvik edebilir.

Planlama oyuncularm saglhigini ve yarisma hazirligini yonetirken antrenman ve
yarismaya dengeli bir yaklagim siirdiirmelerine yardimci olacaktir (Soligard ve ark.
2016). Genellikle, potansiyel genel saglik sonuglari goz ardi edebilen performans
tyilestirmesine odaklanilir. Oyuncunun giinliik hazirligini 6lgmek i¢in, antrenman
tepkisini ve genel yorgunlugu degerlendirmek igin gesitli araglar diisiiniilebilir.
Bunlar, antrenman hacmi, siiresi, yogunlugu, yiikii ve/veya tiirli gibi faktorlerin yani
sira beceri tekrarlari, maksimum oksijen alimi, algilanan efor derecesi (RPE), kalp
hizi degiskenligi (HRV), fonksiyonel hareket ekrami (FMS™) ve en yiiksek
yiikseklik hizi (PHV) gibi faktorleri izlemeyi icerir. Ek olarak, bu tiir izleme, iyilesme
donemleri ve teknikleri, uyku miktar1 ve kalitesi ve beslenme ile ilgili yonleri kapsar.
Bu yaklasim, toplanan veriler ile degerlendirilen performans yapisi arasindaki
iliskinin daha iyi anlasilmasini saglar (West ve ark 2021). Performansin temel fiziksel
belirleyicilerini belirlemek, koglarin ve spor bilimcilerinin sezon boyunca belirli
testler yoluyla bireysel oyuncularin zindelik tepkilerini izlemelerini ve korttaki
fiziksel niteliklerini optimize etmelerini saglar. Calismalar hem asir1 antrenmanin
hem de yetersiz antrenmanin yaralanma riskini artirabilecegini gosterse de (Gabbett
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ve ark 2016), uygun antrenman yaralanmaya kars1 koruyucu bir etkiye sahip olabilir
(Pluim ve ark 2006).

Asagidaki boliimlerde, tenis oyuncularmim antrenman ve performansini optimize
etmenin c¢esitli yonlerini inceleyecegiz. Bu, antrenman yiikii ve yogunlugunun
stratejik olarak izlenmesini, biyometrik degerlendirme takibini, erken yorgunluk
tespitini ve turnuvalar yaklagirken yenilik¢i antrenman tekniklerinin potansiyel
faydalarim kapsayacaktir.

Egitim Izleme ve Optimizasyonu

Egitim bloklari, geng elit oyuncularin gelisiminin ayrilmaz bir pargasidir. Tipik
olarak, bu oyuncular ITF geng etkinlikleri gibi belirli rekabetci 6nceliklerle uyumlu,
0zel olarak hazirlanmis rekabet programlarina uyarlar. Bu egitim bloklar, teknik,
taktik, fiziksel veya zihinsel yonler dahil olmak tizere belirli hedefleri gelistirmek igin
koglarin 6zel tenis seanslar1 tahsis etmesini saglayarak turnuva kiimeleri arasina
stratejik olarak yerlestirilir (Reid ve ark 2009). Bu yaklasim, gen¢ oyuncu gelisiminin
bireysellestirilmis dogasin1 vurgular ve ilerlemelerini kolaylastirmak icin gesitli
araglarmn kullanilmasinin 6nemini vurgular.

Antrendrler, yiik izleme tekniklerini kullanarak egitim programlarini ince ayar
yapmak i¢in bilingli kararlar alabilirler. Giderek artan sayida galisma, geligmekte olan
tenis oyuncularinda RPE'yi kullanarak haftalik bazda egitim yiikiinii (AU) 6lgmiistiir
(Perri ve ark 2022 ve Michel ve ark 2022). Gomes ve arkadaslar1 (2015), seans RPE
yonteminin profesyonel tenis oyuncularinda egitim ve yarigma yiiklerinin bir
gostergesi olarak etkili bir sekilde hizmet ettigini gostermistir. Bu yontem,
antrendrlerin planlanan ve algilanan yiikleri kargilastirmasmma ve oyuncularin
tepkilerine gore gelecekteki egitimi planlamasina yardimei olur. Ancak, bu yontem
sporcularin 6ngoriilen kolay seanslarda gereken ¢abay1 tahmin edilenden daha fazla
algilama potansiyelini kabul eder (Inoueve ark 2022). Hazirlik egitim bloklar
sirasinda oyunculart mag benzeri fiziksel yogunluklara ve egitim yiiklerine maruz
birakmak i¢in dikkatli olunmalidir, ¢linkii egitim yiikii genellikle yarismaya kiyasla
hazirlik donemlerinde artar (Juhari ve ark 2017). Teniste, Perri ve arkadaglart (Perri
ve ark 2022). Daha yiiksek haftalik egitim hacimleri nedeniyle, 12 ila 18 yas
arasindaki oyuncular i¢in odaklanmis egitim donemlerinde yiiklerin yarigmalara gore
daha yiiksek olma egiliminde oldugunu bulmuslardir. Ayrica 12 ve 18 yas arasindaki
cocuklarda saglik agisindan egzersizin 6nemi sik¢a vurgulanmaktadir (Nazik ve
Hazar, 2023). (Etkili izleme, rekabet gereksinimlerinin yoklugunda, fiziksel hazirlik
personeli tarafindan belirlendigi {izere, istenen fizyolojik adaptasyonlarin elde
edilmesini saglar. Ozellikle artan egitim hacmi, teniste kritik aerobik bazin gelisimini
destekler. Bununla birlikte, Gomes ve ark. (2015), resmi maglar sirasinda yiikiin
(881,3 +£375,1 AU), 12 profesyonel tenis oyuncusunda (yas: 18,5 + 0,4 yil) egitim
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seanslar sirasinda gézlemlenenden (551,9 + 183,0 AU) yaklasik %60 daha yiiksek
oldugunu gostermistir. Dahasi, resmi ve simiile edilmis tenis maglari sirasinda benzer
RPE puanlar1 gézlemlenmistir. Genel olarak, mag RPE'leri genellikle 5 ila 8 (10
tizerinden) arasinda degisir ve yiikler 370 ila 1.078 AU arasinda degisir (Gomes ve
ark. (2015), Murphy ve ark 2016).

Tenis antrenmani baglaminda, yogunluk oyuncularin fizyolojik adaptasyonlarin
etkileyen 6nemli bir husustur. Tekrarlanabilir metabolik sinir noktalaryla [yani,
ventilasyon esikleri (VT)] iligkili kalp hizt (HR) tepkisine dayanan {i¢ yogunluk
bdlgesi iceren Snerilen bir model, tenis antrenman sirasinda fizyolojik zorlanmanin
incelenmesine olanak tanir. Bu HR tabanli model asagidaki dagilimi tanimlar: Bolge
1 (diisiik yogunluk, <VT1), Bolge 2 (orta yogunluk, >VT1 ve <VT2) ve Bolge 3
(yiiksek yogunluk, >VT2). Arastirmacilar, geng elit tenis oyuncularinda (yas: 13,8 +
1,0 yil) genellikle 'piramidal' yogunluk dagilim modelinin izlendigini, egitim
sliresinin  yaklagik %75'inin diisik yogunluklu aktivitelere, %20'sinin orta
yogunluklu egzersizlere ve %5'inin yliksek yogunluklu tatbikatlara ayrildigini
bulmuslardir (Michel ve ark 2022). Bu model, tenis performansinda énemli bir rol
oynayan aerobik bazm gelisimini destekler. Hem HR bdlgelerini hem de dagitim
modelini dikkate alarak yogunluk yiikiiniin dikkatli bir sekilde yonetilmesi, istenen
fizyolojik iyilestirmeleri elde etmek ve korttaki genel oyuncu performansin artirmak
icin esastir. Antrenman yogunluk bdolgelerini HR tepkisiyle uyumlu hale getirerek,
antrendrler ve spor bilimcileri daha etkili ve kisisellestirilmis egitim programlari
olusturabilir ve oyuncularin optimum fitness seviyelerine ulagmalarini saglayabilir.

Turnuvalar yaklagirken, kort i¢i antrenman maruziyetinin "6zgilliiglini"
korurken antrenman hacmini ve yiikiinii azaltmak ¢ok Onemlidir. Modern tenis
oyunu giderek daha dinamik hale geldik¢e ve turnuva programlarn daha zorlu hale
geldikge, fiziksel zindeligi iyilestirmek veya korumak i¢in uyarlanmis stratejilere
ihtiyag duyulmaktadir (Reid 2008). Bu baglamda, hipoksi sirasinda tekrarlanan sprint
antrenmani (RSH) gibi yenilik¢i antrenman yontemleri, 6zellikle ardisik turnuvalar
sirasinda tenis oyuncularinin spora 6zgii zindelik seviyelerini optimize etmeleri igin
etkili bir kisa vadeli miidahale olabilir. Brechbuhl ve arkadaslar1 (2020), oyuncularin
aerobik kapasitelerini ve top dogrulugunu gelistirmek veya korumak igin bu
miidahalenin sezon bagina 2-3 kez programlanmasini énermektedir. 12 giinliik bir
hazirlik siiresi boyunca bes RSH seansi dahil edilerek, ek yorgunluk olmadan hem
sprint hem de tenise 6zgli performans i¢in faydali uyarlamalar tetiklenebilir
(Brechbuhl ve ark. 2020). Tenis oyunculari, RSH'yi antrenman rejimlerine stratejik
olarak uygulayarak fiziksel yeteneklerini gelistirebilir ve zindeligi en iist diizeye
cikarabilir, bdylece zorlu turnuva programlann sirasinda performanslarin
tyilestirebilir.
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Hipoksik antrenmanin yam sira, 1siya dayali yontemler de oyuncularn
performansini iyilestirebilir ve onlar1 yiiksek sicaklik kosullarma alistirabilir. Istya
aligma Onerileri arasinda, giinde en az 60 dakika siiren tekrarlanan antrenman
seanslarina katilmak yer alir; bu, viicut ¢ekirdegi ve cilt sicakliklarinda belirgin bir
artisa neden olur ve terlemeyi uyarir (Racinais ve ark 2015). Ideal olarak, oyuncular
ayrica yarigma mekani ile aym ortamda antrenman yapmalidir. Fizyolojik
ayarlamalarin ve performans iyilestirmelerinin %75'ine kadarm olusturan erken
adaptasyonlar, genellikle tekrarlanan 1stya maruz kalmanin ilk 4-6 giinii i¢inde ortaya
¢ikar (Pandolf 1998). Maksimum adaptasyon genellikle 10-14 giinliik bir 1s1tya maruz
kalma siiresinden sonra elde edilir (Shapiro 1998).

Oyuncularin ilerlemesini ve performansini dogru bir sekilde degerlendirmek igin,
Tenise Ozgii Yorgunluk Testi (TEST) yaygin olarak kullanilir (6rnegin, Fransiz
Tenis Federasyonu). Bu kort i¢i prosediir, top vurma, yanal hareketler ve aralikli
egzersiz gibi oyunun unsurlarini igerir ve tenis dinamiklerini simiile eder. Bu test,
oyuncularin teknik ve fizyolojik degisikliklerini belirli yogunluk esiklerinde
degerlendirerek, antrendrlerin ve spor bilimcilerin kisisellestirilmis egitim
programlart igin bireysel gliclii ve zayif yonleri belirlemesine yardimci olur
(Brechbuhl ve ark 2017). TEST, hedeflere bagli olarak, teknik odakli (Bdlge 1 ve 2)
veya enerji odakl (Bolge 3) olsun, ¢esitli egitim yaklagimlarina izin verir ve her
zaman uygun geri bildirimle vuruglarin hassasiyetini ve hizin1 vurgular (Brechbuhl
ve ark 2016). Ornegin, Bolge 1'de amag, antrenmani VT1'de miimkiin oldugunca
uzun stire stirdiirmek, her biri 5-10 dakika siiren 2 veya 3 seri siirekli oyun ve
ardindan seriler arasinda 3 dakikalik pasif iyilesme siiresidir (Brechbuhl ve ark 2016).
Ote yandan, Bolge 3 icin daha kisa vurus araliklar1 (15 s—1 dk) tercih edilirken,
aralarinda pasif dinlenme siireleri (15-30s) bulunur. TEST sirasinda uzman
oyuncular, belirlenen hedefe wvuruslarm %70'ini yogun bir sekilde vurmayi
hedeflerken, daha diisiik seviyeli oyuncularin tolerans1 %50'ye kadar ¢ikar. Bu 6zel
testin diizenli olarak yapilmasi, oyuncularin ilerlemesinin ve egitim miidahalelerinin
etkinliginin siirekli degerlendirilmesini saglayarak optimum kaynak kullanimin ve
egitim verimliliginin en iist diizeye ¢ikarilmasin saglar.

Biyometrik degerlendirme takibi

Oyuncular 14 yaslarina yaklastikca, 6zellikle saglik acisindan, egitime
yonelik dikkatli ve kisisellestirilmis bir yaklasim daha da 6nemli hale gelir.
Gelisimin bu asamasinda, oyuncular 6nemli fiziksel ve fizyolojik degisiklikler
gegirirler [yani, en yiiksek yiikseklik hizi (PHV)], bu da egitim stratejilerini
gelisen Ozel ihtiyaclarma ve yeteneklerine [yani, islevsel hareket taramasi
(FMS™)] uyarlamay1 zorunlu hale getirir. Benzersiz biitytimelerini ve fizyolojik
ozelliklerini anlamak, genel refah potansiyellerini optimize etmek ve Osgood-
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Schlatter hastalig1 ve Little Leaguer dirsegi gibi asir1 kullanim yaralanmalarina
karst duyarliligi azaltmak i¢in son derece onemlidir. Bu yaklagim yalnizca
gelisimlerini korumakla kalmaz, ayn1 zamanda siirdiiriilebilir atletik kariyerler
i¢in bir temel olusturur.

Ergenlik biiyiime atagi sirasinda, kas yorgunluguna yol acan metabolitler
iireten anaerobik yollarin kullanimimi artiran 6nemli bir gecis meydana gelir
(Ratel ve ark 2017). Sonug¢ olarak, yorgunlugu geciktirmek, iyilesmeyi
kolaylagtirmak ve teknik egitimi optimize etmek icin yiiksek hacimli diigiik
yogunluklu aerobik antrenman uygulamak nemli hale gelir (Ratel ve ark. 2018).
Antropometrik degiskenlerin nesnel dl¢limlerini kullanarak (Mirwald ve ark
2002), oyuncular kronolojik yaslari yerine biyolojik durumlarina gdre uyarlanmig
antrenman alabilirler (Lloyd ve Oliver 2012), olgunlugun temel belirteci olan
PHV'yi kullanarak. Bu oyuncu merkezli yaklagim, bireysellesmeyi ve genel
gelisimi vurgular, bir refah duygusunu tegvik eder ve uzun vadeli kazanimlar
saglar. PHV'nin zamanlamasini anlamak, antrendrlerin ve spor bilimcilerinin,
Ozellikle gelisimin bu kritik asamasinda c¢ok onemli olan belirli aerobik
egzersizleri vurgulayan antrenman rejimleri tasarlamalarimi saglar. Dahasi,
antrendrler olgunlasma farkliliklarini g6z oniinde bulundurmalidir, ¢iinkii daha
ileri biyolojik yastaki tenis oyunculari, daha gen¢ meslektaslarina kiyasla iistiin
hiz, ceviklik ve patlayici gii¢ 6zelliklerine sahip olma egilimindedir (Sinkovic ve
2023). Ergenlik oncesi ve erken ergenlik donemlerinde geng tenisgilerin
performansini daha da artirmak i¢in, her olgunluk asamasina 6zel en etkili
antrenman yaklagimlarini ve igeriklerini belirlemek ve PHV'nin sakatlik riski
tizerindeki kesin etkisini incelemek i¢in ek ¢alismalar yapilmalidir.

FMS™_ proksimalden distale dogru bir dizide stabilite ve hareketlilik
arasindaki dengeyi vurgulayarak temel hareketleri degerlendiren popiiler bir
hareket taramasidir (Warren ve 2018). Her biri telafi edici hareketlere veya desen
sirasinda agrinin varligia gore nitel olarak degerlendirilen ve puanlanan yedi
ayrt hareket modelinden olusur. Birka¢ ¢alisma, normatif degerleri, cinsiyete,
viicut kompozisyonuna ve beceri seviyesine gore puanlardaki farkliliklart ve
ayrica giivenilirligini, gecerliligini ve yaralanmayla potansiyel iliskisini
arastirarak FMS™'yi incelemistir (Warren ve 2018). Onemli bir calisma alani,
FMS™ puanlar ile kas-iskelet yaralanma riski arasindaki iligki etrafinda
donmektedir. Ancak bulgular karigiktir, bazi c¢aligmalar diigik FMS™
puanlaryla 6nemli ol¢iide daha yiiksek bir yaralanma olasiligimi bildirirken
(Bonazza ve ark. 2017), digerleri giiclii bir 6ngérii degeri bulamamistir (Moran
ve ark. 2017). FMS™'nin saglam bir yaralanma tahmin araci olarak giiclii
kanitlar1 olmamasina ragmen, yine de bireysel egzersiz veya egitim planlarin
gelistirmek ve potansiyel olarak performansi iyilestirmek i¢in kullanilabilir.
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Ornegin, diisiik FMS™ puanlarina sahip kisiler diizenli aktiviteler sirasinda telafi
edici hareket modelleri sergileme egilimindedir. Kontrol altina alinmadigi
takdirde, bu kaliplar optimum olmayan hareket mekanigini gii¢clendirebilir ve
gelecekte yaralanma olasiligini artirabilir (Cook ve ark 2014).

Erken yorgunluk tespiti ve kurtarma teknikleri

Antrenman  yogunlugunun izlenmesi ve doneme Ozgli antrenman
yontemlerinin kullanilmasiyla birlikte, yorgunlugun erken belirtilerini rutin
olarak tespit edebilen araglarin benimsenmesi esastir. Bu tlir umut verici
araclardan biri, yorgunluk durumlarmi izlemek i¢in kullanilabilen kalp hizi
degiskenligidir (HRV) (Schmitt ve 2015). HRV, genel stresi yansittig1 igin
kapsamli bir izleme programina entegre edilmelidir. Daha yiiksek HRV,
tyilestirilmis iyilesme ve antrenmana hazir olma ile iligkilendirilirken, yogun
egzersiz, vagal iliskili HRV endekslerini 24-48 saat boyunca akut olarak azaltir
(Stanley ve ark 2013). Bu nedenle, HRV izlemesinin biitiinsel bir programa
entegre edilmesi, antrenman planlarinin ayarlanmasima ve her oyuncu igin
optimum antrenman yiikii ve iyilesme stratejilerinin belirlenmesine olanak
taniyabilir. HRV degerlendirmesi, elektrokardiyografi, atimlar aras1 aralik
6l¢timil ve fotopletismografi gibi ¢esitli teknikleri kapsar (.Laborde ve ark. 2017).
Kalp atis hiz1 monitdriine bagh akilli telefon uygulamalari, rahatliklar1 ve uygun
fiyatlar1 nedeniyle HRV izleme i¢in popiilerlik kazanmis ve antrendrlerin ve
uygulayicilarm pratik ihtiyaglarini etkili bir sekilde karsilamistir. Ayrica, ticari
kalp atig hizt monitdrlerinin dinlenme durumu ve artimli egzersiz sirasinda HRV
analizi i¢in gegerli bir arag oldugu gosterilmistir (Schaffarczyk ve ark. 2022).
Bunu uygulamak i¢in, oyuncular HRV testlerini ayn1 kosullar altinda, her sabah
kahvaltidan Once, uyanir uyanmaz veya bir antrenman seansi, ma¢ ve/veya
iyilesme doneminden sonra, hatta evlerinin konforunda gerceklestirebilirler.
Test, sirtiistii pozisyonda 5 dakika gegirmeyi ve ardindan ayakta pozisyonda 5
dakika ge¢irmeyi igerir ve bu da HR, ardigik R-R aralik farklarmin karekok
ortalamas1 (RMSDD) ve spektral gii¢ degerlerinin 6l¢iilmesine olanak tanir. Bu
veriler daha sonra vagal modiilasyonu yansitan diigiik frekansli (LF) ve hem
sempatik hem de parasempatik etkileri gosteren yiiksek frekansli (HF) bantlara
ayristirilir (Pomeranz ve ark 1985).

Hem arastirmacilar hem de uygulayicilar, yorgunluk etkilerini azaltma ve
iyilesme siireclerini hizlandirma amaciyla tenis oyuncularinin iyilesme
yeteneklerini iyilestirmeye giderek daha fazla odaklanmaktadir (Kovacs ve,
Baker 2013). Basinglh giysiler ve soguk suya daldirma [5°C ile 15°C arasinda
(Kovacs ve, Baker 2013)] gibi sicakliga dayali miidahaleler dahil olmak iizere
cesitli iyilesme teknikleri arastirilmustir. Ikinci yontem, viicut (cekirdek, kas ve
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cilt) sicakligini, iltihab1 ve kalp atis hizini etkili bir sekilde azaltarak performans
Olciimlerinde (yani dayamiklilik, gii¢, sprint ve sigrama aktiviteleri) %2-%3
oraninda iyilesme saglar (Kovacs ve, Baker 2013). Baska bir teknik, kas agrisini,
yorgunlugu ve 6demi azaltmak i¢in hidrostatik basinglar uygulayan ve laktat ve
kreatin kinazin temizlenmesini artiran basingli giysilerin kullanimini igerir
(Kovacs ve, Baker 2013).

Beslenme ayrica tenis oyunculari i¢in iyilesmeyi, genel saglik ve refahi ve
performansi optimize etmede Onemli bir rol oynar. Oyuncularin beslenme
ihtiyaglarini karsilamak icin rehidratasyon ve cesitli besin agisindan zengin
yiyeceklerle iyi dengelenmis bir diyetin tiiketimi de dahil olmak {izere uygun
diyet uygulamalari esastir. Karbonhidratlar (6-10 g.kg-1.g-1) ve proteinler (~1.6
g.kg-1.g-1) gibi makro besinlerin yeterli alimi, enerji depolarini yenilemek ve kas
iyilesmesine yardimci olmak i¢in ¢ok oOnemlidir (Kovacs ve, Baker 2013).
Dengeli bir diyet, sezon boyunca belirginlesen ¢ok sayida fayda saglar, daha az
yaralanma (Close ve ark 2019 ), daha iyi iyilesme (Beelen ve ark 2010) ve
gelismis egitim kapasitesi (Burke ve ark 2010) saglar. Bu faktorler, sezon
boyunca genel bir refaha ve performans ilerlemesine katkida bulunur. Ek olarak,
bir oyuncunun beslenme planina belirli takviyeleri dahil etmek, optimum atletik
performansa ve genel saglik ve refaha biiylik ol¢iide katkida bulunabilir (.
Maughan ve ark 2018). Ornegin, 3 mg.kg—1 dozda kafein, tenis mag1 6ncesinde
ve/veya sirasinda alindiginda ergojenik faydalar saglayabilir, korttaki uyanikligi
ve performansi artirabilir (Ranchordas ve ark 2013). Ayrica, oyuncular hafif ila
orta dereceli ortam sicakliklarinda (<27°C) her 15 dakikada bir 200 ml elektrolit
igeren siv1 tikketmeyi hedeflemeli (Ranchordas ve ark 2013), alimlarin1 bireysel
susuzluk seviyelerine gore ayarlamalidir. Ayrica, mag¢ oyunu 2 saati astiginda,
oyunculara enerji seviyelerini siirdiirmek ve wuzun maglar sirasinda
dayanikliliklarini desteklemek i¢in 30-60 g.h—1 karbonhidrat almalar1 &nerilir
(Ranchordas ve ark 2013). Bu tenise 6zgii beslenme stratejilerini benimseyerek,
oyuncular korttaki performanslarini ve genel refahlarini optimize edebilirler.
Uykunun en 6nemli 6nemini géz oniinde bulundurarak, Ulusal Uyku Vakfi
tarafindan ortaya konulan dnerilere uyulmasi onerilir. Bu yonergeler, 13-18 yas
aras1 ergenler i¢in her gece 8-10 saat uykuyu savunmaktadir (National Sleep
Foundation 2023). Bu yonergelerin 6nemi, uykunun saglik ve esenlikteki temel
roliinii, fiziksel gelisimi, duygusal diizenlemeyi, biligsel performansi ve genel
yasam kalitesini etkiledigini vurgulayan Watson ve ark. (Watson 2017)
tarafindan  giiclendirilmistir. Iyi uyku hijyeni uygulamalari ve farkindalik
tekniklerinin birlestirilmesi, uyku kalitesini, algisal esenligi artirma ve turnuvayla
ilgili kaygiy1 azaltma yetenegini gostermistir (Lever ve ark 2021). Yeterli uyku,
Ozellikle hiz, taktik strateji ve teknik beceri gerektiren tenis gibi sporlarda
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(Kirschen ve ark. 2018) atletik performansta kritik bir rol oynar (Watson 2017).
Uyku hijyeni onerilerine uymanin, daha fazla oyun siiresi ve daha fazla sut
atilmasiyla bile baglantisi oldugu goriilmiistiir (Duffield ve ark 2014). Uyku
sliresini uzatmay1 amaclayan uzun vadeli miidahaleler, servis dogrulugunda %20
ila %30'luk bir artis (Reyner ve ark. 2013) dahil olmak iizere ©nemli
iyilestirmelerle sonuglanmistir. Yeterli uykuya oOncelik vermek, sporcularda
yalnizca yaralanma ve hastalik riskini azaltmakla kalmaz, ayn1 zamanda saglig
ve artan antrenman katilimi yoluyla performansi artirma potansiyelini de
optimize eder. Bu nedenle antrendrler, saglikli uyku davraniglarini giiglendirmek
ve gen¢ oyuncularin performansini iyilestirmek i¢in uyku hijyeni egitimi ve
farkindalik tekniklerini uygulamaya tesvik edilir.

Tenis oyunculari i¢in antrenman ve performansi optimize etmede ilerledikge,
birka¢ alan daha fazla arastirma ve kesif gerektiriyor. ilk olarak, zorlu ve
ongoriilemez bir turnuva programinin getirdigi zorluklari ele alabilecek yenilikgi
antrenman yontemlerine olan ihtiya¢ artiyor. RSH ve 1siya dayali antrenman
yontemlerinin etkinligi ve bu miidahalelerin nasil birlestirilebilecegi iizerine
yapilan arastirmalar, zorlu kosullarda oyuncularin performansi {izerindeki
etkilerine dair degerli bilgiler saglayabilir. Bu iki yaklasimdan birinin se¢imi
ayrica mevcut antrenman asamasina, yaklasan yarigmalara ve bireysel sporcu
degerlendirmelerine bagli olacaktir. Bu antrenman miidahalelerinin optimum
zamanlamasi ve sikligini arastirarak, antrendrler ve spor bilimcileri oyuncularin
fiziksel yeteneklerini en iist diizeye ¢ikaran ve turnuvalar sirasinda korttaki
performanslarii iyilestiren daha 06zel antrenman rejimleri gelistirebilirler.
Ayrica, biyometrik degerlendirmelerin kullanimi kisisellestirilmis antrenman
stratejilerine rehberlik etmede umut vadederken, tenis oyuncularinda bir sakatlik
tahmin aract olarak saglamligin1 belirlemek i¢in daha kapsamli caligmalara
ihtiya¢ vardir. Daha fazla arastirma, FMS™ puanlar ile kas-iskelet yaralanma
riski arasindaki iliskiyi dogrulamaya yardimci olabilir ve yaralanmalar1 6nleme
ve uzun vadede performansi artirmadaki potansiyel faydalarina 1s1k tutabilir. Son
olarak, yapay zeka ve makine 6grenimi [6rn. denetlenen 6grenme (Addo Martins
ve ark. 2021)] dahil olmak {izere erken yorgunluk tespiti ve iyilesmesi i¢in yeni
teknolojilerin ve metodolojilerin kesfi, oyuncularin antrenman ve yarigmaya
hazir olmalarmi optimize etmek i¢cin zamaninda miidahaleler saglamada
onemlidir. HRV izleme ve diger yorgunluk degerlendirme tekniklerindeki
gelismeler, antrendrlerin ve oyuncularin antrenman planlarmi ve iyilesme
stratejilerini ince ayarlamasina yardimci olabilir ve sonugta genel olarak daha iyi
oyuncu yonetimine katkida bulunabilir.
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Sonu¢

Kapsamli incelememiz, geng tenisgilerin antrenmanlarini optimize etmek ve
refahlarini saglamak i¢in temel prensipleri vurgular. Sistematik izleme (yani
antrenman ylkii, antrenman yogunlugu), yenilik¢i antrenman ydntemleri (yani
RSH, 1s1ya uyum), 6zel biyometrik degerlendirmeler (yani FMS™, PHV), erken
yorgunluk tespiti (yani HRV), etkili iyilesme stratejileri (yani sicakliga dayali
miidahaleler), beslenmeye dikkat (yani dengeli beslenme) ve saglikli uyku
hijyenini tesvik etme (yani her gece 8-10 saat uyku) entegrasyonunu igeren
biitiinsel oyuncu ydnetiminin 6nemini vurgular. Spor bilimcileri, koglar ve destek
ekipleri arasindaki siirekli aragtirma ve is birligi, bu yaklagimlar1 daha da
gelistirecek ve tenis performansinda ve yaralanma oOnlemede iyilestirmeler
saglayacaktir.
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